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MeinMed-Webinare:
Neue Videos online

Lichen sclerosus und
die Gefahren der Ein-
samkeit waren un-
langst Themen zweier
MeinMed-Webinare.

VON MARGIT KOUDELKA

Alexandra Ciresa-Konig von
der Universitatsklinik fir Gy-
nakologie und Geburtshilfe
der Med Uni Innsbruck sprach
uber Lichen sclerosus vulvae,
eine Hauterkrankung des au-
f8eren Genitals, die fiur die
betroffenen Frauen sehr be-
lastend ist. ,Diese Erkrankung
stellt ein Stiefkind der Gyna-
kologie dar und wird haufig
ubersehen® so die Referentin.
Haufig wird sie mit einer Pilz-
infektion verwechselt, weil die
Symptome — Juckreiz, Brennen
und Schmerzen - einander ah-
neln. Bei Lichen sclerosus kann
es jedoch zudem zusatzlich zur
Bildung von Hauteinrissen im
Bereich der Vulva und im Anal-
bereich sowie zur namensge-
benden Sclerosierung, also
Verlust der Hautelastizitdt und
Straftheitsgefiihl kommen.
Weifiliche Veranderungen und
Verdickungen der Schleimhaut
sind weitere Anzeichen fiir die-
se Erkrankung. Die Krankheit
gilt als unheilbar. ,Meine per-
sonliche Erfahrung ist jedoch
eine andere, so die Gynédko-
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Die Webinare, die MeinMed in Kooperation mit der Osterreichischen Ge-
sundheitskasse veranstaltet, sind online nachzusehen.

login ,Wenn wir die Krankheit
frih genug entdecken, gut und
ausreichend lange behandeln,
konnen Frauen mit einer Friih-
form wieder vollkommen be-
schwerdefrei werden®.

Gefahren der Einsamkeit
,Einsamkeit und warum sozi-
ale Kontakte wichtig sind“ war
Thema des Online-Vortrags
von Johannes Gorbach von der
,Plattform gegen Einsamkeit®
Das kurzzeitige Gefiihl der Ein-
samkKkeit ist wohl den meisten
Menschen bekannt. Es ist eine
momentane, subjektiv emp-
fundene Stimmung. ,Wenn ich
dieses Bediirfnis nach sozialen
Kontakten wieder stillen kann,
dann vergeht das Gefiihl der
Einsamkeit wieder. Evolutions-
biologisch ist das ahnlich wie
Hunger zu betrachten®, so der
Sozialwissenschafter.
Schwierig ist das Problem der
anhaltenden Einsamkeit. Sie

Abfiihrmittel beugen
Hamorrhoiden nicht vor

Verstopfungen sind eine haufige
Ursache fir Himorrhoidenleiden.
Die Vermutung liegt daher nahe,
dass die Einnahme von Abfiihr-
mitteln diesen vorbeugen kann.
Das ist aber ein Irrtum - langfris-
tig fiihren viele solcher Praparate
namlich zu Darmtragheit und
fordern Verstopfungen damit so-
gar. Auch bei der Behandlung mit

Abfiihrmitteln sollte man vor-
sichtig sein. Fur die Ruckbildung
vergroflerter Hamorrhoiden ist
ein weicher Stuhl férderlich, hau-
figer Durchfallstuhl belastet diese
aber und reizt den After. Auf na-
tiirlichem Weg kann die Verdau-
ung mit ballaststoffreicher Erndh-
rung, ausreichend Wasser und
Bewegung angeregt werden. (fst)
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bedeutet ein langfristiges Lei-
den ohne bestimmtes Ereignis
als Ausloser. ,Bei den Betroffe-
nen entsteht eine sogenannte
Hypervigilanz, also eine Uber-
empfindlichkeit gegenlber
sozialen Situationen. Diese
werden als feindseliger oder
negativer wahrgenommen, als
sie vielleicht sind“ erklart der
Referent. Dann kann es zu ei-
ner gefiahrlichen Abwartsspi-
rale kommen. Einsame Men-
schen sind zudem héufig mit
Scham, Tabuisierung und Stig-
matisierung konfrontiert.
»Einsamkeit per se ist keine
Krankheit, sie ist jedoch mit
zahlreichen Krankheitsbildern
eng verkniipft®, so Gorbach. Als
erwiesen gelten Zusammen-
hiange von Einsamkeit unter
anderem mit Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Demenz, De-
pressionen oder schédlichen
Verhaltensweisen, wie Bewe-
gungsmangel.
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Vorsatze: Neues
Jahr, neues Gliick

Mehr Bewegung, gestindere Er-
nahrung und bewusster leben:
Das sind die Top 3 der guten
Neujahrsvorsitze der Oster-
reicher. Allzu oft scheitern die
Pline fir ein gestinderes Leben
allerdings bereits nach den ers-
ten Jannerwochen. Haufig liegt
das daran, dass sich Menschen
zu hohe Ziele stecken. Wenn
sich die erhoffte Veranderung
dann nicht rasch genug ein-
stellt, ist es mit der Motivation
dann meist schnell vorbei.

Beispiel ,,mehr Bewegung*
Sinnvoller ist es, kleine Schrit-
te zu machen und sich realis-
tische Etappenziele zu setzen.
Auch ist es wichtig, diese Vor-
haben konkret auszuformulie-
ren. ,,Mehr Sport“ beispielswei-
se ist zu unprazise und nicht
messbar. Besser wire es etwa
zu sagen: ,,Zwei Mal die Woche
eine halbe Stunde Nordic Wal-
king“ Hilfreich ist es oft auch,
sich diese Bewegungseinheiten
in den Kalender einzutragen.
Zu zweit oder in einer Gruppe
ist es einfacher, am Ball zu blei-
ben. Es kann also helfen, sich
einen Verbiindeten zu suchen
und sich gegenseitig zu den
geplanten Aktivitaten zu moti-
vieren. (mak)

Dem inneren Schweinehund ein
Schnippchen schlagen.

Foto: Pixabay

Pflege in jeder PQOsition

Fur die empfindliche Haut der Analregion
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