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INNERE MEDIZIN
>> Abu Daher Shadi Dr.: Wiedner 
Hauptstraße 56, 1040 Wien, 
Tel. 01/3758040
>> Schneider Mark Dr.: Favori-
tenstraße 25/6, 1040 Wien, Tel. 
01/5033270

KINDERÄRZTE
>> Lindeck-Pozza Barbara Dr.: 
Favoritenstraße 70/1/7, 1040 Wien, 
Tel. 01/5055313
>> Zekert Martin Dr.: Argentinier-
straße 63, 1040 Wien, 
Tel. 01/5053200

LUNGENFACHÄRZTE
>> Stiller Manuela Dr.: Wohlleben-
gasse 9/5, 1040 Wien, 
Tel. 01/5059991

LABORDIAGNOSTIK
>> Mayer Josef Florian Dr.: Opern-
gasse 17-21, 1040 Wien, 
Tel. 01/5875387

NEUROLOGIE
>> Barwari MSc Awini Dr.: Prinz-
Eugen-Straße 72/1, 1040 Wien, 
Tel. 01/5861075
>> Hemetsberger Oswald Dr.: Prinz-
Eugen-Straße 72/1, 1040 Wien, 
Tel. 01/5861075

ORTHOPÄDIE
>> Gründler Johannes Dr.: Argenti-
nierstraße 71, 1040 Wien, 
Tel. 01/2269898
>> Janovsky Iris Dr.: Wiedner 
Hauptstraße 36/1/1, 1040 Wien, 
Tel. 01/5875182
>> Orthopädie im Dritten, Lusch-
nig Hans Dr. & Leitner Martin Dr.: 
Apostelgasse 13, 1030 Wien, 
Tel. 01/714 2550
>> Sabitzer Ronald J. Dr.: Bienengas-
se 5/3-4, 1060 Wien,  Tel. 01/531160

PHYSIKALISCHE MEDIZIN
>> Kuderer Bernhard Dr.: Südtiro-
ler Platz 2, 1040 Wien, 
Tel. 01/5054408

PSYCHIATRIE
>> Sinkovic Goran Dr.: Mayerhof-
gasse 12/1, 1040 Wien, Tel. 01/3610135

UROLOGIE
>> Mohamad Al-Ali Badereddin 
Priv.Doz. Dr.: Argentinierstraße 
29/3, 1040 Wien, Tel. 01/5032726

ZAHNHEILKUNDE
>> Aktaa Ghazwan Dr.-medic stom.: 
Wiedner Hauptstraße 64/2, 1040 
Wien, Tel. 01/5866292
>> Alabdullah Abdullah Dr.: Marga-
retenstraße 44/16, 1040 Wien, 
Tel. 01/5878611

ALLGEMEINMEDIZIN
>> Assadi Saloumeh Dr.: Favoriten-
straße 70/1/12, 1040 Wien, 
Tel. 01/5055140
>> Duarte Angelika Dr.: Heumühl-
gasse 14, 1040 Wien, Tel. 01/5861403
>> Galas-Stankiewicz Katarzyna 
PhDr. Dr.: Lambrechtgasse 5/Top 1, 
1040 Wien, Tel. 01/5812897
>> Hofmann-Pantlitschko Andrea 
Dr.: Waaggasse 4/1/3, 1040 Wien, 
Tel. 01/5879174
>> Kurzreiter Andreas Dr.: Schel-
leingasse 26/3/Top 1-4, 1040 Wien, 
Tel. 01/5043330
>> Laske Herwig MR Dr.: Favoriten-
straße 14/1/11, 1040 Wien, 
Tel. 01/5052434
>> Ikenna Kingsley Mba MB BS 
MSc: Wiedner Gürtel 12/Geschä!s-
lokal VI, 1040 Wien, Tel. 01/5047437
>> Paprotka Monika Dr.: Graf-
Starhemberg-Gasse 4/4, 1040 Wien, 
Tel. 01/5052569
>> Platzl Robert Dr.: Rainergasse 
29/7, 1040 Wien, Tel. 01/5046578
>> Sheri! M.Ashfaq Ahmed Dr.: 
Große Neugasse 1/15, 1040 Wien, 
Tel. 01/5866566
>> Spannbauer Stefan Michael Dr.: 
Schönburgstraße 33/4, 1040 Wien, 
Tel. 01/5046368

AUGENHEILKUNDE
>> Drsata Eva Dr.: Favoritenstraße 
8/2, 1040 Wien, Tel. 01/5875427
>> Heiplik Elisabeth Dr.: Südtiroler 
Platz 2/8, 1040 Wien, Tel. 01/5047302
>> Tichy Marianne MR Dr.: 
Kolschitz-kygasse 15/4, 1040 Wien, 
Tel. 01/5047156

FRAUENHEILKUNDE
>> Fuchs Alina-Elena Dr.-medic: 
Favoritenstraße 25/7, 1040 Wien, 
Tel. 01/3618048
>> Lehner Rainer Univ.Doz. Dr.: 
Schaumburgergasse 1/1/01.01, 1040 
Wien, Tel. 01/3615524
>> Radner Gerald Michael Dr. med. 
univ.: Landstraßer Hauptstrße 
146/6A, 1030 Wien, Tel. 01/7108080

HNO-ÄRZTE
>> Oesterreicher Eva-Maria Dr.: 
Belvederegasse 18/8, 1040 Wien, 
Tel. 01/5054300

HAUTÄRZTE
>> Noori Shahrouz Dr.: Gußhaus-
straße 10/21, 1040 Wien, 
Tel. 01/9928427
>> Reiterer Lorenz Dr.: Blechturm-
gasse 26/6, 1040 Wien, 
Tel. 01/5053483

>> Crepaz Ibolya Dr.: Trappelgasse 
11/10, 1040 Wien, Tel. 01/5057343
>> Faith Andreas Dr.: Argentinier-
str. 69/6, 1040 Wien, Tel. 01/5050188
>> Gerschenson Alexander Dr.: Res-
selg. 5/14, 1040 Wien, Tel. 01/5053341
>> Ho!mann Patricia DDr.: Belved-
ereg. 8/2/7, 1040 Wien, Tel. 01/5051530
>> Jacobs Konrad Dr.: Kärntner 
Straße 10, 1010 Wien, Tel. 01/5124627, 
Privatpraxis
>> Koller Markus Dr.: Schelleingas-
se 21/14, 1040 Wien, Tel. 01/5053573
>> Mick Simona Dr.-medic stom.: 
Schleifmühlgasse 7/8, 1040 Wien, 
Tel. 01/5874308

>> Mladenov Vesselin Dr.: Margare-
tenstraße 47/1/6, 1040 Wien, 
Tel. 01/5865109
>> Peloschek Maria DDr.: Schleif-
mühlg. 1/16, 1040 Wien, Tel. 01/5879151
>> Pernatsch Michael Dr.: Schä"er-
gasse 20, 1040 Wien, Tel. 01/5874373
>> Pultar Susanne Dr.: Mayerhof-
gasse 12, 1040 Wien, Tel. 01/5054128
>> Rummer Florian Dr.: Favoritenstr. 
24/12, 1040 Wien, Tel. 0660/8884040
>> Stockner Andreas DDr.: Schika-
nedergasse 1/2, 1040 Wien, 
Tel. 01/5339922
>> Winkler Georg Dr.: Gußhausstra-
ße 9/6, 1040 Wien, Tel. 01/5053560

Nach der Pollensaison ist vor 
der Pollensaison. Endlich ist die 
Lu! frei von Blütenstaub und 
schon kündigt sich der nächste 
Pollen"ug an: Die Purpurerle 
blüht im Winter und sorgt bei 
Allergikern für getrübte Stim-
mung. Klimaerwärmung und 
Wetterextreme beein"ussen 
die Pollensaison in Österreich. 
Ein Beispiel für sich anpassende 
P"anzen ist die Purpurerle: Der 
Schmuckbaum ist vor allem im 
städtischen Bereich weit ver-
breitet. „Aufgrund der Zugehö-
rigkeit der Purpurerle zur Bir-
kenfamilie können durch eine 
potenzielle Kreuzreaktion auch 
bei Birken- und Haselpollenal-
lergikern Beschwerden au!re-
ten“, so Markus Berger, Leiter 
des Österreichischen Pollenin-
formationsdienstes.
In der kalten Jahreszeit hat auch 
ein anderer Allergieauslöser 

Hochsaison: die Hausstaub-
milbe. „Wenn in der kalten Jah-
reszeit die Heizung aufgedreht 
wird und die Lu!feuchtigkeit 
abnimmt, sterben viele Tiere ab. 
Dabei werden Allergene aufge-
wirbelt und verbinden sich mit 
der Atemlu!“, erklärt Berger.
Die Beschwerden einer Haus-
staubmilben-Allergie ähneln 
jenen einer Verkühlung und 

werden deshalb o! verwech-
selt. Der Experte rät: „Bei an-
haltenden Beschwerden sollte 
man an eine Allergie denken 
und die Beschwerden vom Arzt 
abklären lassen.“ Der Allergieri-
siko-Fragebogen des Österrei-
chischen Polleninformations-
dienstes kann hier eine erste 
Orientierungshilfe bieten: www. 
polleninformation.at (mak)

Bestimmte P!anzenpollenarten sowie der Kot der Hausstaubmilbe plagen 
Menschen mit Allergien auch in der kalten Jahreszeit. Foto: Panthermedia

Erkältung oder doch Allergie?
Auch im Winter sind Menschen mit Allergien nicht vor Beschwerden gefeit

VON MARGIT KOUDELKA

Gewürznelken gelten als Haus-
mittel gegen Zahnschmerzen. 
Tatsächlich wirkt das Eugenol 
darin schmerzlindernd und 
entzündungshemmend, was 
bei Zahnweh helfen kann. Ent-
weder trägt man Nelkenöl auf 
die betro!ene Stelle auf oder 
man kaut auf einer ganzen 
Nelke, um den Wirksto! frei-
zusetzen. Allerdings ersetzt die 
Gewürznelke nicht den Zahn-
arztbesuch. (mak)

Foto: A!f Ramdhasuma/UnsplashFoto: A!f Ramdhasuma/Unsplash

Mit Gewürznelken 
gegen das Zahnweh
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Im Jahr 2023 wurden in Öster-
reich 76.939 Lebendgeburten 
verzeichnet. Der Anteil der Kai-
serschnittentbindungen be-
trug 32,4 Prozent – und war da-
mit mehr als doppelt so hoch 
wie 1995 (12,4 Prozent). Ein 
wesentlicher Faktor für diese 
Entwicklung ist das gestiegene 
Durchschnittsalter der Mütter, 
das 2023 bei 31,5 Jahren lag. Mit 
zunehmendem Alter steigt die 
Wahrscheinlichkeit eines Kai-
serschnitts: Frauen über 35 Jah-
re zeigten eine Kaiserschnittra-
te von 39,4 Prozent, während 
sie bei unter 25-Jährigen bei 
25,3 Prozent lag. Neben dem Al-

Mehr    Kaiserschnitte
Hebammen spielen 
eine zentrale Rolle in 
der Geburtshilfe, auch 
wenn Kaiserschnitte 
häu!ger werden.

VON JUSTYNA FRÖMEL

Der Bockshornklee ist im Mit-
telmeerraum beheimatet, sei-
ne Verbreitung reicht vom ara-
bischen Raum bis nach Indien. 
Überall wird er dort schon seit 
dem Altertum als Heilp!an-
ze eingesetzt – etwa gegen 
Haarausfall, Hauterkrankun-
gen oder als Aphrodisiakum. 
Als appetitanregendes Mittel 
und zur Behandlung kleine-
rer Hautentzündungen ist der 
Bockshornklee in der EU auch 
als traditionelles p!anzliches 
Arzneimittel zugelassen. 

Neue Kra! für den Mann
Vor allem die Samen der P!an-
ze werden zur Herstellung von 
medizinischen Extrakten und 
Pulvern verwendet. Als wich-
tigste medizinisch wirksame 
Inhaltssto"e der Bockshorn-
kleesamen gelten Glykoside, 
darunter Saponine, Sapogeni-
ne, Similagenin, Savsalpogenin 
und Yuccagenin. Außerdem 

enthalten Bockshornkleesa-
men unter anderem Proteine, 
B-Vitamine, Mineralsto"e
und Galaktomannan. Männer 
können von diesen Inhaltsstof-
fen pro#tieren, da Bockshorn-
kleesamen und der Extrakt 
daraus den Testosteronspiegel 
signi#kant erhöhen und somit 
dabei helfen, die Sexualfunk-
tion sowie die allgemeine Fit-
ness zu steigern. (fst/mak)

Vor allem die Samen werden 
verwendet. Foto: rezkrr/PantherMedia

Wie Bockshornklee das 
Testosteron ankurbelt

Viele Frauen kennen das Problem: 
Aufgrund ihrer Anatomie sind sie 
anfälliger für Blasenentzündun-
gen als Männer. In manchen Fäl-
len treten diese mehrmals im Jahr 
auf – eine Belastung, die o" den 
Einsatz von Antibiotika erfordert 
und Resistenzen begünstigt.
Wiederkehrende Harnwegsinfek-
te haben verschiedene Ursachen, 
darunter anatomische Faktoren 
oder hormonelle Veränderungen 
nach den Wechseljahren. Häu#g 

lassen sich chronische Blasen-
entzündungen durch einfache 
Maßnahmen reduzieren: Sper-
mizidhaltige Verhütungsmittel 
und übertriebene Intimhygiene 
schädigen die Scheiden$ora und 
sollten vermieden werden. Bla-
senentzündungen entstehen o" 
nach dem Geschlechtsverkehr – 
eine angemessene Sexualhygie-
ne kann dem vorbeugen. Zudem 
erschwert ein saurer Harn das 
Wachstum von Erregern. (fst)

Für die zuverlässige Verhütung mit einem Diaphragma ist die zusätzliche 
Verwendung eines Spermizids erforderlich. Foto: rhsupplies/Unsplash

Wenn die entzündete 
Blase zum Regelfall wird

Am 28. Februar 2025 wird welt-
weit der Tag der seltenen Er-
krankungen begangen, um auf 
die Herausforderungen von 
mehr als 300 Millionen Betrof-
fenen aufmerksam zu machen. 
Am 26. Februar um 18 Uhr lädt 
Pro Rare Austria, Allianz für sel-
tene Erkrankungen, zur Podi-
umsdiskussion „Gemeinsame 
Perspektiven scha!en: Neue 
Chancen für Patienten mit sel-
tenen Erkrankungen“ in die 
Wiener Urania. Weitere Infor-
mationen und Veranstaltungen 
"nden Sie unter prorare-aust-
ria.org/wissenswertes/tag-der-
seltenen-erkrankungen. (juf)

Das Zebra steht für seltene Erkran-
kungen. Foto: sunnysmilestock_/Panthermedia

Seltene Erkrankun-
gen stehen im Fokus



MEINBEZIRK.AT/WIEN GESUNDHEI T    23

Im Jahr 2023 wurden in Öster-
reich 76.939 Lebendgeburten 
verzeichnet. Der Anteil der Kai-
serschnittentbindungen be-

Prozent – und war da-
mit mehr als doppelt so hoch 

Prozent). Ein 
wesentlicher Faktor für diese 
Entwicklung ist das gestiegene 
Durchschnittsalter der Mütter, 
das 2023 bei 31,5 Jahren lag. Mit 
zunehmendem Alter steigt die 
Wahrscheinlichkeit eines Kai-
serschnitts: Frauen über 35 Jah-
re zeigten eine Kaiserschnittra-

Prozent, während 
sie bei unter 25-Jährigen bei 

Prozent lag. Neben dem Al-

ter spielen auch medizinische 
Indikationen und persönliche 
Entscheidungen eine Rolle.

Hebammen – wichtige Stütze
Viele Spitäler in Österreich 
bieten heute alternative Ge-
burtsmethoden an, um Frauen 
eine natürliche Geburt zu er-
möglichen. Hebammen spie-
len dabei eine zentrale Rolle 
– sie begleiten Schwangere vor, 
während und nach der Geburt. 
Auch spontane Geburten in 
Beckenendlage sind in speziali-
sierten Kliniken möglich.

Stillen ist essenziell
Die Weltgesundheitsorganisa-
tion (WHO) emp!ehlt, Babys in 
den ersten sechs Monaten aus-
schließlich zu stillen und sie 
anschließend bis zum zweiten 
Lebensjahr begleitend zur Bei-
kost weiter zu stillen. In Öster-
reich werden etwa 90 Prozent 
der Neugeborenen gestillt, je-

doch nimmt diese Zahl in den 
ersten Monaten rasch ab. Mit 
sechs Monaten werden nur 
noch etwa 50 Prozent der Ba-
bys gestillt, und mit einem Jahr 
sind es unter 20 Prozent. 
Ein Grund für das frühzeitige 
Abstillen kann mangelnde Un-
terstützung sein. Studien zei-
gen, dass Frauen, die während 
der Schwangerscha" und nach 

der Geburt von Hebammen 
begleitet werden, länger stil-
len und seltener Stillprobleme 
haben. Auch das Rooming-in-
Konzept in Krankenhäusern, 
bei dem Mutter und Kind von 
Anfang an zusammenbleiben, 
fördert das Stillen.
Die Geburtshilfe in Österreich 
hat sich in den vergangenen 
Jahrzehnten gewandelt. Wäh-
rend die Kaiserschnittrate ge-
stiegen ist, gibt es auch mehr 
Angebote für natürliche Ge-
burten und eine individuelle 
Betreuung durch Hebammen. 
Stillförderprogramme in Kran-
kenhäusern und Stillgruppen 
können helfen, die Stillrate 
langfristig zu erhöhen. Eine 
gut informierte Wahl der Ge-
burtsmethode und eine umfas-
sende Betreuung durch medi-
zinisches Fachpersonal tragen 
dazu bei, dass Mutter und Kind 
bzw. Eltern und Kinder best-
möglich versorgt sind.

Mehr    Kaiserschnitte

Stillen stärkt die Mutter-Kind-
Beziehung. Foto: Satya Tiwari/Pixabay

Hebammen spielen 
eine zentrale Rolle in 
der Geburtshilfe, auch 
wenn Kaiserschnitte 
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Schätzungen zufolge sind etwa 20 
Prozent der Männer über 50 Jahre 
und 50 Prozent der über 60-jäh-
rigen Männer von nächtlichem 
Harndrang betro!en. O" ist die 
Ursache eine gutartige Prostata-

vergrößerung. Das Wachstum der 
Prostata, auch „Vorsteherdrüse“ 
genannt, engt die Harnröhre ein. 
Dadurch entleert sich die Blase 
nicht vollständig. Der verbleiben-
de Restharn führt zu häu#gem 

Harndrang. Viele betro!ene Män-
ner müssen daher nachts bis zu 
dreimal die Toilette aufsuchen. 
Auch auf die Partnerscha" kön-
nen sich die Blasenprobleme aus-
wirken. Das nächtliche Aufstehen 
stört den Schlaf, zudem kann die 
Prostatavergrößerung die Intimi-
tät beeinträchtigen. Doch natürli-
che Heilmittel können helfen.

Bewährte Unterstützung
Gemeint ist etwa der Steirische 
Ölkürbis. Seine Kerne haben 
nachweislich positive E!ekte auf 
Blase und Prostata. Vor allem ihr 
hochkonzentrierter Extrakt (etwa 
in Tablettenform) bietet wirksa-
me Unterstützung bei häu#gem 
Harndrang. Eine Untersuchung 
zeigt etwa: Das Restharnvolumen 
in der Blase reduzierte sich bereits 
nach zwölf Wochen um ein Vier-
tel – der nächtliche Harndrang 
ging zurück¹ (siehe Abbildung).
Kürbiskerne werden auch zuneh-
mend von Fachleuten empfohlen. 

Die europäische Gesellscha" für 
Phytotherapie rät zur täglichen 
Einnahme von Kürbiskernen bei 
Problemen wie Prostatavergröße-
rung oder überaktiver Blase. Auch 
internationale Richtlinien sehen 
diese Extrakte als kostengüns-
tige und nebenwirkungsarme 
Behandlungsmöglichkeit bei mil-
den Symptomen des gutartigen 
Prostatasyndroms vor.² Gut zu 

wissen: Anders als manche che-
mische Alternativen greifen Kür-
biskerntabletten nicht nachteilig 
in den Hormonhaushalt ein.

Blasendrang     in der Nacht

Nächtlicher Blasendrang kann belas-
tend sein. Foto: photographee.eu/Panthermedia

Nächtlicher Harndrang 
bei Männern ist nicht 
nur lästig, sondern 
auch häu!g und nimmt 
mit dem Alter zu.

Abbildung: Der Restharn reduzierte 
sich nach 12 Wochen um ein Viertel.
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Wenn der Mann wegen 
seiner Prostata nachts 
o! „raus muss“, belastet 
das auch die Partnerin.
Foto: privat

SUSANNE  LESCH

Referenzen: 
1 Leibbrand M et al., J Med 
Food. 2019 Apr 24.
2 Wehrberger et al., Urologe 
2012; 51:1674.

Fast ein Viertel der erwachse-
nen Österreicher klagt über 
Schlafstörungen. Die Mehrzahl 
der Schlafstörungen gehört 
zur Gruppe der Insomnien 
und kann durch Schla!ygie-
ne, Verhaltenstherapie oder 
in manchen Fällen medika-
mentös behandelt werden. Zu 
den wichtigsten Maßnahmen 
zählen regelmäßige Schlafens-
zeiten sowie eine klare Tren-
nung von Schla"ereich und 

Alltagsaktivitäten. Körperliche 
Betätigung, idealerweise an der 
frischen Lu#, trägt ebenfalls zu 
besserem Schlaf bei. Experten
empfehlen mindestens drei-
mal wöchentlich 30 Minuten 
Bewegung. Zwei bis vier Stun-
den vor dem Zubettgehen soll-
te auf üppige Mahlzeiten und 
Alkohol verzichtet werden. All-
gemein gilt: Ein gesunder Le-
bensstil unterstützt auch einen 
erholsamen Schlaf. (mak)

Süße Träume bleiben vielen Landsleuten verwehrt – ein regelmäßiger
Schlaf-wach-Rhythmus kann erholsamen Schlaf fördern. Foto: Unsplash

Wenn der Sandmann sich 
nicht einstellen will

In Österreich !nden aus diesem 
Anlass zahlreiche Veranstaltun-
gen statt. Der Kulturverein „Beat 
the Silence“ lädt am 2. und 3. März 
zu inklusiven Konzerten in die 
Wiener Sargfabrik ein, bei denen 
Musik für alle – unabhängig vom 
Hörvermögen – erlebbar gemacht 
wird. Zudem bietet die Hörakus-
tikbranche kostenlose Hörtests 
an. Infos: behindertenrat.at (juf)

Der Tag des Hörens sensibilisiert für 
die Hörgesundheit. Foto: zoo391711/Pixabay

Der Welttag des Hörens wird 
am 3. März 2025 begangen

Der Vortrag am 27. Februar um 19 
Uhr – in Zusammenarbeit mit der 
Österreichischen Gesundheits-
kasse – widmet sich den Warn-
signalen einer kranken Bauch-
speicheldrüse. Chirurg Martin 
Schindl gibt außerdem praxisna-
he Empfehlungen betre!end prä-
ventive Maßnahmen, die helfen 
können, die Bauchspeicheldrüse 
gesund zu halten. (juf) Mein-
Med.at/Veranstaltung Foto: Andrey Popov/Foto: Andrey Popov/PanthermediaPanthermedia

MeinMed-Webinar: 
Bauchspeicheldrüse

ZUM WEBINAR
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Harndrang. Viele betro!ene Män-
ner müssen daher nachts bis zu 
dreimal die Toilette aufsuchen. 
Auch auf die Partnerscha" kön-
nen sich die Blasenprobleme aus-
wirken. Das nächtliche Aufstehen 
stört den Schlaf, zudem kann die 
Prostatavergrößerung die Intimi-
tät beeinträchtigen. Doch natürli-

Gemeint ist etwa der Steirische 
Ölkürbis. Seine Kerne haben 
nachweislich positive E!ekte auf 
Blase und Prostata. Vor allem ihr 
hochkonzentrierter Extrakt (etwa 
in Tablettenform) bietet wirksa-
me Unterstützung bei häu#gem 
Harndrang. Eine Untersuchung 
zeigt etwa: Das Restharnvolumen 
in der Blase reduzierte sich bereits 
nach zwölf Wochen um ein Vier-
tel – der nächtliche Harndrang 

Kürbiskerne werden auch zuneh-
mend von Fachleuten empfohlen. 

Die europäische Gesellscha" für 
Phytotherapie rät zur täglichen 
Einnahme von Kürbiskernen bei 
Problemen wie Prostatavergröße-
rung oder überaktiver Blase. Auch 
internationale Richtlinien sehen 
diese Extrakte als kostengüns-
tige und nebenwirkungsarme 
Behandlungsmöglichkeit bei mil-
den Symptomen des gutartigen 
Prostatasyndroms vor.² Gut zu 

wissen: Anders als manche che-
mische Alternativen greifen Kür-
biskerntabletten nicht nachteilig 
in den Hormonhaushalt ein.

Blasendrang     in der Nacht

Nächtlicher Blasendrang kann belas-
tend sein. Foto: photographee.eu/Panthermedia

Abbildung: Der Restharn reduzierte 
sich nach 12 Wochen um ein Viertel.
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Referenzen: 
1 Leibbrand M et al., J Med 
Food. 2019 Apr 24.
2 Wehrberger et al., Urologe 
2012; 51:1674.

Durch die intensive Nutzung von 
Bildschirmen reduziert sich die 
natürliche Blinzelfrequenz um bis 
zu 50 Prozent. Das bedeutet, dass 
die Augen seltener befeuchtet 
werden. In trockenen oder klima-
tisierten Räumen verstärkt sich 
dieser E!ekt zusätzlich. Die Folge 
sind brennende, trockene Augen, 
verschwommenes Sehen und ein 
unangenehmes Fremdkörperge-
fühl.
Moderne befeuchtende Augen-
tropfen können dabei helfen, die 
Beschwerden bis zu zwölf Stun-
den zu lindern. Bestimmte Präpa-
rate regenerieren die Lipidschicht 
des Tränen"lms, befeuchten die 
Muzin-Wasserschicht und schüt-
zen die dünne Epithelschicht der 
Hornhaut. 

Fünf Tipps für den Alltag
• 20-20-20-Regel: Alle 20 Minu-

ten für 20 Sekunden auf ein 
Objekt in 20 Fuß (ca. 6 Meter) 
Entfernung schauen.

• Bewusst blinzeln: Das sorgt für 
eine gleichmäßige Verteilung 
der Tränen#üssigkeit.

• Optimale Bildschirmposition: 
Der Monitor sollte leicht nach 
unten geneigt sein.

• Ausreichende Beleuchtung: 
indirektes Licht ohne Spiege-
lungen.

• Lu$feuchtigkeit erhöhen: 
Trockener Raumlu$ lässt durch 
Lu$befeuchter oder Wasser-
schalen entgegenwirken. (juf)

Trockene und gereizte Augen: Das 
muss nicht sein. Foto: Giulia Marotta/Pixabay

Bildschirmarbeit belastet 
die Augen: So beugen Sie vor


