
MEINBEZIRK.AT/WIEN STADTLEBEN    15

Die Vergabe von Wohnungen im 
geförderten und kommunalen 
Wohnbau wird ab 1. Mai neu ge-
regelt. Mit der „Wohnungsverga-
be Neu“ möchte die Stadt Wien 
besser auf individuelle Bedürf-
nisse eingehen. So sollen noch 
mehr Wiener Chancen auf eine 
Gemeindewohnung oder eine 
geförderte Wohnung erhalten. 
2026 soll dann ein zentrales 
Wohn-Ticket folgen. Dieses soll 
die unterschiedlichen Lebenssi-
tuationen und -modelle wider-
spiegeln. Details zu dem neuen 
Punktesystem gibt es noch nicht.

Zwei größere Neuerungen
Ab Mai gibt es zwei wesentli-
che Änderungen: Kün"ig muss 
man zwei Jahre lang durchge-
hend seinen Hauptwohnsitz in 
Wien haben, ein Wechsel der 
Adresse spielt keine Rolle mehr. 
Außerdem kommt eine neue 
Vergabekategorie bezüglich der 
Teuerung: Wer trotz Jobs seine 

Wohnkosten nicht decken und 
die Wohnbeihilfe Neu oder die 
Mietbeihilfe erhält, fällt fortan in 
diese Kategorie.
Eine Sache bleibt aber gleich: 
der Wien-Bonus für Personen, 
die schon länger in der Bundes-
hauptstadt gemeldet sind. Bei 
15 Jahren oder länger werden 
Betro$ene bis zu neun Monate 
vorgereiht, bei mindestens zehn 
Jahren sind es sechs Monate und 
bei mindestens fünf Jahren drei 
Monate. (bas)

2026 soll es ein zentrales Wohn-
Ticket geben. Foto: Marbacher/MeinBezirk

Wien ändert Vergabemodell
für die Gemeindebauten

Kniearthrose betri! zahlreiche 
Menschen in Wien und stellt eine 
Herausforderung für das Gesund-
heitssystem dar. Im Rahmen der 
MeinMed-Vortragsreihe, orga-
nisiert in Zusammenarbeit mit 
der Österreichischen Gesund-
heitskasse und der Medizini-
schen Universität Wien, wurden 
moderne Behandlungsansätze, 
minimalinvasive Therapien und 
Vorbeugungsmaßnahmen vor-
gestellt. Die Referenten Dr. Kevin 
Staats und Dr. Markus Schreiner 
von der Universitätsklinik für 
Orthopädie und Unfallchirurgie 
sowie Dr. Richard Crevenna von 
der Universitätsklinik für Physi-
kalische Medizin teilten ihr Fach-
wissen mit dem Publikum. (rmw)
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MeinMed-Vortrag 
über Knieprobleme
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Der Frühling lockt viele Men-
schen wieder vermehrt zu 
sportlichen Aktivitäten ins 
Freie. Dafür benötigt der Kör-
per Nährsto!e, die bei starkem 
Schwitzen teilweise mit der 
Flüssigkeit ausgeschieden wer-
den. Sehr sportliche Menschen 
sollten deshalb  auf eine gute 
„Treibsto!versorgung“ achten. 
Nachfolgend einige wesentli-
che Nährsto!e für sportlich ak-
tive Menschen:
Einer der Mineralsto!e, der für 
Sportler besonders wichtig ist, 
ist das Magnesium. Es aktiviert 
verschiedene Enzyme und för-
dert das Zusammenspiel von 
Muskeln und Nerven. Reichlich 
enthalten ist es in grünem Ge-
müse, Karto!eln, Nüssen und 
Kernen, Obst, Milch, Leber, 
Ge#ügel, Fisch, Vollkornge-
treide und speziellen Mineral-
wässern. Eisen ist ein weiterer 
essenzieller Mineralsto!. Er 
wird für den Transport von 

Sauersto! im Blut und für des-
sen Speicherung benötigt. Viel 
Eisen steckt zum Beispiel in 
Leber, Weizenkleie, Kürbisker-
nen und Hülsenfrüchten. Eine 
wesentliche Rolle im Energie- 
und Kohlenhydratsto!wechsel 
spielt zudem das Vitamin B1. 
Es dient der Energiebereitstel-
lung und wird für die Funkti-
on des Herzmuskels benötigt. 
Vitamin B1 ist unter anderem 
in Vollkornprodukten, Fleisch 
und Nüssen enthalten. (mak)

Um sportlich aktiv zu sein, benötigt 
der Körper „Treibsto!“. Foto: Pixabay

Wichtige Nährsto!e für 
sportliche Menschen

Die Wechseljahre gehen o! 
mit Blasenschwäche einher. 
Dies hängt in erster Linie mit 
der hormonellen Veränderung 
zusammen, die sich ungünstig 
auf die Blase und das Becken 
auswirken kann. Durch eine 
gesunde Lebensweise kann 
man der Inkontinenz jedoch 
entgegenwirken. Einer der Fak-
toren für eine gesunde Blase 
ist der Lebensstil. Eine ausge-
wogene Ernährung mit ausrei-
chend Flüssigkeit sowie regel-
mäßige körperliche Aktivität 
tun dem Körper gut und tragen 
somit auch viel zur Blasen-
gesundheit bei. Ein gezieltes 
Training der Blase hil! eben-
falls, einer Harninkontinenz 
vorzubeugen. Die Blase sollte 
weder über- noch unterfordert 
werden. Das bedeutet, dass 
man das Wasserlassen weder 
zu lange hinauszögern noch 
zu o! wiederholen sollte. Ist 
die Blase zu stark gefüllt, kann 

dies zu einer Überdehnung der 
Muskulatur führen. Wird sie 
hingegen zu häu"g entleert, 
können bereits geringe Urin-
mengen einen ausgeprägten 
Harndrang hervorrufen. Es 
gilt also, die goldene Mitte zu 
"nden. Darüber hinaus dient 
gezieltes Beckenbodentraining 
nicht nur als Therapie gegen 
Blasenschwäche, sondern auch 
als Vorbeugung. (mak)

Blasenschwäche ist ein häu!ges 
Problem im Wechsel. Foto: Pixabay

Strategien für eine !tte 
Blase in den Wechseljahren



22    GESUNDHEIT MEINBEZIRK/WIEN • 02./03. APRIL 2025

Laut der Österreichischen 
Gesellscha! für Pneumolo-
gie (ÖGP) sind rund eine hal-
be Million Österreicher von 
Schlafapnoe betro"en, Män-
ner häu#ger als Frauen. Diese 
äußert sich durch wiederholte 
Atemaussetzer während des 
Schlafs und geht o! mit Tages-
müdigkeit und Konzentrati-
onsproblemen einher. 
Die häu#gste Form dieser 
Atemstörung ist das obst-
ruktive Schlafapnoesyndrom 
(OSAS). Dabei kommt es durch 
die Erschla"ung von Muskula-
tur und Weichteilen während 
des Schlafs wiederholt zu ei-

ner Verengung oder sogar zum 
vollständigen Verschluss der 
oberen Atemwege. „Die Folge 
sind Atemaussetzer, die viele 
Sekunden bis Minuten dauern 
können. Diese wiederholten 
Atempausen können während 
einer Nacht hunderte Male 
au!reten, was zu einer erheb-
lichen Beeinträchtigung der 
Schlafqualität führt“, erklärt 
Lukasz Antoniewicz, Leiter der 
Expertengruppe Schla$ezo-
gene Atmungsstörungen der 
ÖGP. Wesentlich seltener tritt 
die zentrale Schlafapnoe (ZSAS) 
auf, deren Ursache in einer 
Schädigung des zentralen Ner-
vensystems liegt.
Die Gründe für die obstrukti-
ve Schlafapnoe sind vielfältig. 
Dazu zählen anatomische Fak-
toren wie vergrößerte Mandeln 
oder ein zurückliegender Un-
terkiefer. Auch eine Schwanger-
scha!, manche Erkrankungen 
oder die Einnahme bestimm-

ter Medikamente können die 
nächtlichen Atemaussetzer be-
günstigen. Zudem spielt eine 
genetische Veranlagung eine 
Rolle. Einer der Hauptrisiko-
faktoren, eine Schlafapnoe zu 
entwickeln, ist allerdings Über-
gewicht. Für die Behandlung 
kommen unterschiedlichste 
Optionen infrage. Als gängigs-
te Therapieoption gilt jedoch 
eine spezielle Atemmaske 

(PAP-Maske), die durch leich-
ten Überdruck die Atemwege 
o"en hält. Jedoch sollte man 
auch die Ursachen angehen. 
Am Beispiel von Übergewicht 
etwa erklärt Lukasz Antoniewi-
cz, Leiter des Schla&abors am 
AKH Wien: „Bereits eine Ge-
wichtsreduktion von zehn bis 
15 Prozent kann die Anzahl der 
Atemaussetzer pro Stunde im 
Schnitt um die Häl!e senken.“

Außer  Atem in der Nacht

Übergewicht ist eine häu!ge Ursache für Schlafapnoe, also potenziell 
gesundheitsschädliche nächtliche Atemaussetzer. Foto: Panthermedia

Nicht zu unterschät-
zen: Nächtliche Ate-
maussetzer bergen 
erhebliche Gesund-
heitsrisiken.

VON MARGIT KOUDELKA

Migräne ist mehr als nur Kopf-
schmerzen, aber gut behan-
delbar: Die Neurologin Sonja 
Maria Tesar zählt zu den füh-
renden Migräne-Experten Ös-
terreichs und gab in ihrem Live-
Webinar wertvolle Tipps für die 
Migräne-Behandlung.
Bei Migräne handelt es sich um 
eine komplexe neurologische 
Erkrankung, bei der mehre-
re Areale des Gehirns betrof-
fen sind, was zu Symptomen 
wie Licht- und Lärmemp!nd-
lichkeit, Übelkeit und Erbre-
chen führen kann. Typische 
Beschwerden sind einseitige, 
pulsierende Kopfschmerzen, 
die bei Bewegung und Anstren-
gung stärker werden. Migräne 
beginnt sehr o" schon im Ju-
gendalter und kann die Lebens-
qualität stark beeinträchtigen. 
In Österreich sind mehr als 
eine Million Menschen davon 

betro#en, Frauen dreimal häu-
!ger. O" bleibt die Erkrankung 
jahrelang unbehandelt. 
„Migräne ist nicht heilbar, aber 
gut zu managen“, so die Exper-
tin. Zunächst gilt es, Trigger zu 
vermeiden. Dazu zählen Stress, 
hormonelle Schwankungen, 
eine unregelmäßige Ernährung 
oder unregelmäßiger Schlaf. 
„Eine Dysbalance führt häu!g 
zu Migräne-Attacken“, so Tesar.
Zu den medikamentösen The-
rapien gehören Schmerzmittel, 
Triptane und neuere Substan-
zen wie Lasmiditan, das auch 
für Risikopatienten verträglich 
ist. Wenn vier oder mehr Atta-
cken sowie an mehr als 15 Tagen 
im Monat Kopfschmerzen auf-
treten, steht eine neue Prophy-
laxe-Therapie mit Antikörpern 
zur Verfügung. „Seit 2018 haben 
wir für die Migräne spezi!sche 
Antikörper. Das ist ein großer 
Fortschritt in der Behandlung“, 
so Tesar. Nichtmedikamentöse 

Maßnahmen wie Ausdauer-
sport, kognitive Verhaltensthe-
rapie und Entspannungsverfah-
ren können ebenfalls helfen, die 
Häu!gkeit und Intensität der 
Attacken zu verringern. „Aus-
dauersport dreimal pro Woche, 
mindestens 30 Minuten in der 
idealen Herzfrequenz, kann 
Ihre Migräne-Tage reduzieren 
und die Lebensqualität verbes-
sern“, so Tesar.

Frauen sind dreimal häu!ger von 
Migräne betro"en. Foto: Pixabay

Migräne richtig behandeln
MeinMed Webinar: „Migräne ist nicht heilbar, aber gut zu managen.“

A. HERZOG, P. PANKARTER

ZUM VIDEO
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Rauschen, Klingeln, Heulen 
oder Pfeifen im Ohr: Uner-
wünschte Ohrgeräusche be-
tre!en etwa 100.000 Öster-
reicher über einen längeren 
Zeitraum. Bei Tinnitus handelt 
es sich um ein Symptom, das 
auf eine Fehlfunktion, Über-
lastung oder Erkrankung im 
Ohr hinweist. Der Tinnitus ist 
jedoch kein unabänderliches 
Schicksal, denn es gibt unter-
schiedliche Behandlungsmög-
lichkeiten. Diesem Thema wid-
met MeinMed ein Webinar am 
Donnerstag, 3. April, um 19 Uhr 
mit Johannes Schobel, Facharzt 
für Hals-Nasen-Ohren-Krank-
heiten. (mak)

Tinnitus kann die Lebensqualität 
stark einschränken. Foto: Panthermedia

MeinMed-Webinar 
zum Thema Tinnitus

ZUM WEBINAR






