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Die Leber ist mit rund 1,5 Kilo-
gramm eines der größten Orga-
ne des Menschen und liegt im 
rechten Oberbauch. Sie hat eine 
Reihe von Aufgaben zu bewälti-
gen, so dient sie vor allem der 
Entgi!ung des Körpers. Über 
die Pfortader wird der Leber das 
nährsto"reiche Blut aus dem 
Darm zugeführt. Aus dem Blut 
werden sowohl Nährsto"e als 
auch Medikamente und Gi!-
sto"e aufgenommen, Letztere 
werden unschädlich gemacht 
respektive abgebaut. Weitere 
Funktionen sind die Produkti-
on von Gallen#üssigkeit und 
die Herstellung von Eiweißen, 
die für die Blutgerinnung und 
das Abwehrsystem wichtig 
sind. Die Leber spielt auch eine 
zentrale Rolle im Fettsto"-
wechsel. De!ige Kost, häu$ger 
Alkoholkonsum, bestimmte 
Medikamente oder Sto"wech-

selerkrankungen wie Diabetes 
mellitus können dieses wich-
tige Organ ganz schön (über-)
fordern. Eine mögliche Folge ist 
die Fettleber. Hierbei kommt 
es zur Einlagerung von Fett in 
die Leberzellen, infolgedessen 
kann die Leber ihre Aufgaben 
nicht mehr ausreichend wahr-
nehmen. Deshalb kann es nicht 
schaden, ihr hin und wieder 
eine Kur zu gönnen. Die Leber 
mag gerne bittere P#anzen. Die 

Blätter der Artischocke helfen 
ihr, sich zu regenerieren, und 
wirken verdauungsanregend. 
Auch die Mariendistel wird vor-
beugend und therapeutisch ge-
gen Verdauungsbeschwerden 
und Lebererkrankungen ein-
gesetzt. Löwenzahnkraut mit 
seinen vielen Bittersto"en regt 
die Produktion der Gallen#üs-
sigkeit an und fördert die Aus-
scheidung von Gi!sto"en und 
Sto"wechselabfällen.

Nach Weihnachtsbraten, Glühwein und Keksen freut sich die Leber über 
leichte Kost und bitteres Gemüse. Foto: Panthermedia

Der Leber eine Pause gönnen
Damit die Leber nicht schlappmacht: Ö!er auf bittere P"anzen setzen

VON MARGIT KOUDELKA

In Österreich sind regelmäßige 
Vorsorgeuntersuchungen ein 
!xer Bestandteil des Gesund-
heitssystems. Ziel ist es, Erkran-
kungen frühzeitig zu erken-
nen, um sie rasch behandeln 
zu können. Ein Beispiel dafür 
ist die Darmspiegelung. Wer-
den Polypen als mögliche Vor-
stufe von Krebs im Zuge einer 
Koloskopie frühzeitig erkannt 
und entfernt, kann Darmkrebs 
verhindert werden. Ein weite-
res Exempel ist die Blutdruck-
messung. Wird Hochdruck früh 
genug entdeckt, kann durch 
Lebensstiländerungen sowie 
medikamentös Herz-Kreislauf-
Erkrankungen entgegenge-
wirkt werden. Doch viele Me-
diziner stehen generalisierten 
Vorsorgeprogrammen kritisch 
gegenüber und auch zahlreiche 
Studien haben sich mit ihrer 
E"zienz befasst. Kritiker wit-
tern Überdiagnosen, bei denen 
Erkrankungen entdeckt und 

therapiert werden, die niemals 
Symptome verursacht hätten 
oder nicht behandelt werden 
müssten. Auch falsch positive 
Diagnosen seien keine Selten-
heit. Diese könnten unnötige 
Folgeuntersuchungen, Behand-
lungen und damit verbunde-
ne Risiken nach sich ziehen. 
Zudem fehle bei manchen Er-
krankungen der Nachweis für 
den Zusammenhang zwischen 
Früherkennung und Rückgang 
der Sterblichkeit. Die Nieder-
lande gelten beispielsweise als 
Vorzeigeland in Sachen Mam-
mogra!e-Screening. Mehrere 
Studien haben jedoch ergeben, 
dass dadurch keine Abnahme 
der Sterblichkeit erzielt werden 
konnte. Am besten spricht man 
mit dem Hausarzt ab, Welche 
Vorsorgeuntersuchungen – je 
nach individuellem Erkran-
kungsrisiko – sinnvoll sind, um 
Nutzen und Schaden abwägen 
zu können. (mak)

Vorsorgeuntersuchungen: 
Kein Patentrezept für alle
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Mit einer Reihe informativer 
(Online-)Vorträge ließ Mein-
Med in Kooperation mit der 
Österreichischen Gesundheits-
kasse das vergangene Jahr aus-
klingen. Unter anderem gab 
der Medienkompetenz-Trainer 
Harald Reinisch aus Klagenfurt 
Antworten auf die Frage „Medi-
enkonsum – Wie viel Internet 
verträgt mein Kind?“. So beton-
te der Vortragende, dass das 
Internet kein Babysitter-Ersatz 
sei, und appellierte an die El-
tern mit ihrer Vorbildwirkung. 
Dafür, wie viel Zeit Kinder im 
Internet verbringen sollen 
oder können, gibt es keine ein-
heitlichen Richtlinien. Als gro-
be Orientierung erwähnte Rei-

nisch jedoch einige Zeit- und 
Altersangaben. Bis zum vierten 
Lebensjahr empfahl er für die 
Kleinen, nicht mehr als 15 Mi-
nuten vor dem Bildschirm zu 
sitzen. Für Kinder bis zu acht 
Jahren sollten es maximal 30 
Minuten sein. „Es ist zu beden-
ken, dass die Augen der Kinder 
noch in Entwicklung begri!en 
sind, und es ist für das Auge 
immer unangenehm, wenn es 
nicht arbeitet“, so der Experte. 
Natürlich sei auch darauf zu 
achten, dass die Inhalte, die 
konsumiert würden, dem Al-
ter entsprächen. Dabei könn-
ten Kinderschutz-Programme 
nützlich sein. Für den Umgang 
mit Medien sollten gemein-
sam Regeln aufgestellt und ge-
eignete Seiten ausgesucht wer-
den. Bis zum el"en Lebensjahr 
sollte die Zeit am Handy oder 
an der Spielkonsole durch-
schnittlich nicht mehr als eine 
Stunde täglich betragen.  

MeinMed:      Neue Videos online
Medienkonsum von 
Kindern, Sport als Me-
dizin und Schlaganfall 
waren im Dezember  
Themen bei MeinMed.

Im und am menschlichen Kör-
per lebt eine Unzahl von Mik-
roben, die für die Gesundheit 
unverzichtbar sind. Manch-
mal machen sich jedoch auch 
schädliche Bakterien, Viren 
oder Pilze breit, die Krankhei-
ten verursachen können. Dann 
wird das Immunsystem aktiv. 
Dieses komplexe Netzwerk er-
kennt und bekämp! eine Viel-
zahl von Krankheitserregern. 
Das Immunsystem wird durch 
Antigene aktiviert, die auf der 
Ober"äche von Krankheitserre-
gern oder fremden Substanzen 
vorhanden sind. Wenn diese an 
spezi#sche Rezeptoren von Ab-
wehrzellen andocken, wird eine 
Immunantwort ausgelöst.

Angeboren und erworben
Bereits bei der Geburt verfügt 
der Körper über eine unspe-
zi#sche Immunantwort, das 
angeborene Immunsystem. 
Diese erste Verteidigungslinie 
reagiert schnell auf Eindring-
linge, ohne spezi#sche Antige-
ne zu erkennen. Dazu gehören 
physikalische Barrieren wie 

Haut und Schleimhäute sowie 
Zellen wie Makrophagen (Fress-
zellen) und neutrophile Granu-
lozyten. Im Laufe des Lebens 
entwickelt der Mensch ein ge-
nauer ausgerichtetes Abwehr-
system. Diese Immunantwort 
ist langsamer, aber gezielter. 
Sie wird aktiviert, wenn das un-
spezi#sche System nicht aus-
reicht. Hierbei spielen T- und 
B-Zellen eine zentrale Rolle, die 
sich an die spezi#schen Antige-
ne erinnern und bei erneutem 
Kontakt schneller reagieren 
können. 

Die Rolle des Darms
Rund 80 Prozent der Immun-
zellen des Körpers be#nden 
sich im Darm. Das Immunsys-
tem zu stärken, bedeutet also 
auch, auf die Darmgesundheit 
zu achten, etwa durch die rich-
tige Ernährung. Eine abwechs-
lungsreiche Kost mit möglichst 
frischen Zutaten und Ballast-
sto$en schmeckt dem Darm 
beispielsweise besser als stark 
verarbeitete, zucker- und fett-
haltige Lebensmittel. (mak)

Ein starkes Immunsystem kann den Körper vor unterschiedlichsten Ein-
dringlingen und schädlichen Sto!en schützen. Foto: Panthermedia

Wie das Immunsystem
Krankheitskeime bekämp!

Husten ist ein wichtiger Re-
!ex des Körpers. Er hil" dabei, 
Schleim und andere Partikel, 
die sich in den Atemwegen 
angesammelt haben, aus dem 
Körper zu entfernen. Zudem 
bietet Husten Schutz vor Infek-
tionen: Durch das Abhusten 
von Schleim verringert sich 
das Risiko, dass sich Krank-
heitserreger in den Atemwe-
gen festsetzen. Produktiven 
Husten sollte man deshalb 

möglichst nicht unterdrücken. 
Besser ist es, dem Körper beim 
Abhusten zu helfen, etwa mit 
Heilkräutern. 

Heilp!anzen bei Husten
Unterstützend wirken bei-
spielsweise Thymian, Fenchel 
oder Efeu. Zu den P!anzen, die 
den Hustenreiz lindern, zäh-
len unter anderem Isländisch 
Moos, Lindenblüten und Ei-
bisch. (mak)

Als Husten bezeichnet man einen Re!ex des Körpers, der dazu dient, die 
Atemwege frei zu machen. Foto: Panthermedia

Erkältung: Die wichtige 
Funktion des Hustens
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nisch jedoch einige Zeit- und 
Altersangaben. Bis zum vierten 
Lebensjahr empfahl er für die 
Kleinen, nicht mehr als 15 Mi-
nuten vor dem Bildschirm zu 
sitzen. Für Kinder bis zu acht 
Jahren sollten es maximal 30 
Minuten sein. „Es ist zu beden-
ken, dass die Augen der Kinder 
noch in Entwicklung begri!en 
sind, und es ist für das Auge 
immer unangenehm, wenn es 
nicht arbeitet“, so der Experte. 
Natürlich sei auch darauf zu 
achten, dass die Inhalte, die 
konsumiert würden, dem Al-
ter entsprächen. Dabei könn-
ten Kinderschutz-Programme 
nützlich sein. Für den Umgang 
mit Medien sollten gemein-
sam Regeln aufgestellt und ge-
eignete Seiten ausgesucht wer-
den. Bis zum el"en Lebensjahr 
sollte die Zeit am Handy oder 
an der Spielkonsole durch-
schnittlich nicht mehr als eine 

Sport als Medizin
Unter dem Motto „Sport als 
Medikament“ informierte der 
Sportmediziner Robert Fritz 
aus Steyr über die Wirksamkeit 
von Bewegung und Sport in der 
Prävention und Behandlung 
von Krankheiten. So zitierte 
er zu Beginn die Weltgesund-
heitsorganisation: „Stellen Sie 
sich eine Pille vor, die die nach-
gewiesenen gesundheitlichen 
Vorteile von Bewegung und/
oder regelmäßiger körperli-
cher Aktivität mit minimalen 
Nebenwirkungen und einer 
Vielzahl positiver Wirkungen 
verbindet, sodass sich die Pa-
tienten besser fühlen, bes-
ser funktionieren und besser 
schlafen.“ Mediziner sind sich 
weitgehend darüber einig, dass 
Ärzte diese Pille verschreiben 
würden, dass Pharmaunter-
nehmen sie herstellen und 
dass jeder Patient sie verlangen 
würde.

Zeit ist Hirn
Der Neurologe Karl Matz vom 
Landesklinikum Baden-Möd-
ling sprach über die e#ziente 
Behandlung sowie das richtige 
Verhalten bei Schlaganfällen. 
„Der Slogan 'Zeit ist Hirn' ist 
nicht nur ein Schlagwort. Es ist 
tatsächlich nachgewiesen, dass 
jede unbehandelte Minute ei-
nen Patienten 1,9 Millionen 
Nervenzellen kostet“, so der 

Vortragende. Beim Erkennen 
eines Schlaganfalls hil" der 
„FAST-Test“. FAST steht für Face 
(Gesicht), Arms (Arme), Speech 
(Sprache) und Time (Zeit). Ge-
prü" wird, ob das Gesicht ein-
seitig gelähmt ist, die Armbe-
wegungen eingeschränkt sind 
oder die Sprache verwaschen 
ist. Dann gilt es, keine Zeit zu 
verlieren und sofort die Ret-
tung zu rufen. (mak)

MeinMed:      Neue Videos online

Alle MeinMed-Webinare können kostenlos nachgesehen werden. Künftige 
Termine sind auf meinmed.at/veranstaltung zu !nden. Foto: Panthermedia

ZUR MEDIATHEK

In der kalten Jahreszeit benö-
tigt die Haut besondere P!ege. 
Das Angebot an Cremes und 
Lotionen ist groß, das kann die 
Wahl des passenden Produkts 
zur Herausforderung machen. 
Wichtig ist es, auf die Bestand-
teile zu achten. Sto"e wie Hy-
aluronsäure, Glycerin und Aloe 
vera gelten als feuchtigkeits-
spendend. Antioxidantien wie 
Vitamin E können helfen, die 
Haut zusätzlich zu p!egen. We-
niger geeignet sind Parabene 
oder synthetische Du#sto"e, 
die die Haut reizen können.  
Menschen, die zu Allergien 
neigen, sollten auf den Hinweis 
„hypoallergen“ achten. (mak)

Die Haut benötigt im Winter zu-
sätzliche Feuchtigkeit. Foto: Panthermedia

Gute P!ege für die 
Haut im Winter






