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Der Beckenboden ist ein kom-
plexes Ge!echt aus Muskeln 
und Bindegewebe, das den un-
teren Rumpf wie eine tragen-
de Hängematte stabilisiert. Er 
besteht aus drei Schichten, die 
eng zusammenarbeiten: eine 
äußere Schließmuskelschicht, 
eine mittlere Stützschicht so-
wie eine tiefe, krä"ige Mus-
kelschicht, die eng mit Bauch, 
Rücken und Zwerchfell verbun-
den ist. Gemeinsam halten sie 
Organe wie Blase, Gebärmut-
ter und Darm an ihrem Platz 

und sorgen dafür, dass Konti-
nenz, Haltung sowie Atmung 
reibungslos funktionieren. Im 
Alltag leistet der Beckenbo-
den Schwerstarbeit, etwa beim 
Heben, Lachen, Niesen oder 
Tragen. Wird er geschwächt, 
beispielsweise durch Schwan-
gerscha", Bewegungsmangel 
oder chronischen Druck, kann 
das zu Beschwerden wie Inkon-

tinenz, Rückenschmerzen oder 
einem Gefühl der Instabilität 
führen.
Fit bleibt der Beckenboden 
durch gezieltes Training, etwa 
mit Yoga oder Pilates. Ent-
scheidend ist nicht Kra" allein, 
sondern das Zusammenspiel 
aus Anspannen, Halten und 
bewusstem Loslassen. Sanf-
te Übungen wie das Aktivie-
ren beim Ausatmen, das Auf-
richten des Beckens oder das 
Training in Kombination mit 
Atemtechniken stärken die 
Muskulatur nachhaltig. Auch 
Alltagsbewegungen – richtiges 
Heben, aufrechte Haltung, re-
gelmäßige Bewegung – unter-
stützen ihn. Ein gut trainierter 
Beckenboden sorgt für Stabili-
tät, Körpergefühl und Lebens-
qualität. Ihn zu stärken lohnt 
sich in jedem Alter.

Ein starker Beckenbo-
den trägt, stützt und 
stabilisiert im Alltag – 
und er lässt sich ge-
zielt trainieren.

Einfache Übungen helfen, den Be-
ckenboden zu stärken. Foto: Smarterpix

Beckenboden: Halt, 
Kraft und Stabilität

  VON MARGIT KOUDELKA 

Kohlenhydrate gelten o! als 
Dickmacher. Sie sind jedoch 
vielmehr eine wichtige Ener-
giequelle – entscheidend ist 
ihre Qualität. Komplexe Koh-
lenhydrate aus Vollkorn, Hül-
senfrüchten oder Gemüse 
sättigen gut und halten den 
Blutzucker stabil. Problema-
tisch sind dagegen Zucker und 
stark verarbeitete Produkte. 
Für das Gewicht zählt vor al-
lem die Kalorienbilanz, nicht 
ein einzelner Nährsto". Low-
Carb-Diäten können kurzfristig 
wirken. Wer jedoch nachhaltig 
abnehmen will, sollte Kohlen-
hydrate nicht streichen, son-
dern klug auswählen: weniger 
Zucker, mehr Vollkorn. (mak)

Kohlenhydrate sind keine Dickma-
cher per se. Foto: congerdesign/Pixabay.com

Kohlenhydrate nicht 
pauschal verteufeln
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In einem MeinMed-Webinar in-
formierten Claudia Podocznik 
und Eva-Maria Jabinger von der 
! gesundheit in Innsbruck über 
Gesundheitsberufe und deren 
Zusammenspiel. In Österreich 
bildet das seit rund 20 Jahren 
bestehende Gesundheitsquali-
tätsgesetz eine zentrale Grund-
lage für eine hochwertige Ge-
sundheitsversorgung. Es regelt 
Anforderungen an Qualität 
und Versorgung und de"niert 
drei wesentliche Dimensionen: 
Struktur-, Prozess- und Ergeb-
nisqualität. Zur Strukturqua-
lität zählen etwa Ausstattung, 
personelle Ressourcen und die 
Quali"kation des Personals. 
Prozessqualität beschreibt Ab-
läufe der Behandlung, etwa 
Diagnosestellung, Wartezei-
ten oder die Zusammenarbeit 
verschiedener Berufsgruppen. 
Die Ergebnisqualität wiederum 
zeigt sich in Behandlungserfol-
gen und in der Zufriedenheit 
der Patienten, die unter ande-
rem durch Befragungen erho-

ben wird. Das österreichische 
Gesundheitswesen umfasst 
eine breite Palette an Berufen.  
Neben Ärzten spielen nicht-
ärztliche Gesundheitsberufe 
eine zentrale Rolle. Dazu zäh-
len P#egekrä$e, medizinisch-
technische und therapeutische 
Berufe wie Physiotherapie, 
Ergotherapie, Logopädie oder 
Diätologie sowie diagnostische 
Fachrichtungen wie biomedi-
zinische Analytik und Radio-
logietechnologie. Ergänzt wird 
dieses Spektrum durch Hebam-
men, medizinische Assistenz-
berufe, Heilmasseure sowie 
Fachkrä$e aus Pharmazie und 
Psychologie. 
Jeder dieser Berufe bringt spe-
zi"sche Kompetenzen ein 
und trägt als Spezialist zur Be-
handlung bei. Angesichts der 
Komplexität medizinischer 
Versorgung kann keine einzel-
ne Berufsgruppe das gesamte 
Spektrum abdecken. Das ge-
samte Video ist auf meinmed.
at nachzusehen. (mak)

Ein gut funktionierendes Gesundheitswesen bedarf einer Reihe unter-
schiedlicher Berufe. Foto: AlexFedorenko/Smarterpix.com

MeinMed: Ein Einblick in 
das Gesundheitswesen

ZUM VIDEO:

Ein Tee aus Bärlauch, Brenn-
nessel und Löwenzahn belebt 
den Kreislauf. Diese Wildkräu-
ter spenden Vitamine, Mineral- 
und Bittersto!e gegen das „Blei 
in den Gliedern“. Brennnessel 
und Löwenzahn regen den 
Sto!wechsel an, Bärlauch wirkt 
aktivierend mit Knoblaucha-
roma. Vorsicht jedoch bei Nie-
renproblemen oder Einnahme 
von entwässernden Medika-
menten. (mak)

Foto: zidi/Smarterpix.comFoto: zidi/Smarterpix.com

Kräuter gegen die 
Frühjahrsmüdigkeit
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Jeder Mensch hat Hämorrhoi-
den.Dabei handelt es sich um 
Blutgefäße rund um den Darm-
ausgang. Wer umgangssprach-
lich von Hämorrhoiden spricht, 
meint jedoch vielmehr eine 
schmerzha"e Vergrößerung 
dieser Gefäße. Besonders häu-
#g treten diese aufgrund von zu 
starkem Pressen beim Toiletten-
gang auf.
Mittlerweile haben sich Hämor-
rhoidialleiden zu einer regel-
rechten Volkskrankheit entwi-
ckelt. Bei genauerem Hinsehen 
ist dies auch nicht verwunder-
lich – schließlich sind knapp 15 
Prozent der erwachsenen Öster-
reicher von hartem Stuhl bzw. 
Verstopfung betro$en, Frauen 

deutlich häu#ger als Männer. 
Um gegenzusteuern, setzt man 
am besten bereits an, bevor es 
überhaupt erst zur schmerzhaf-
ten Vergrößerung der Blutgefä-
ße kommt und entsprechende 
Salben oder Zäpfchen nötig wer-
den. Und zwar bei einer gesun-
den Verdauung.

Warum harter Stuhl?
Es gibt unzählige Gründe, warum 

es zu Verstopfung beziehungs-
weise hartem Stuhl kommen 
kann. Häu#g sind Alltagsstress, 

hormonelle Umstellungen oder 
bestimmte Medikamente be-
teiligt. Bei anderen ist es aber 
auch schlichtweg ein zu häu#ges 
Aufschieben des Toilettengangs. 
All diese Faktoren führen zu ei-
ner zu langen Verweildauer des 
Stuhls im Darm. Dort wird ihm 
laufend Flüssigkeit entzogen 
und er wird hart.

Besser Ballaststo!e
Ein synthetisches Abführmittel 
kann zwar helfen, akuter Ver-
stopfung entgegenzuwirken, 
allerdings sollte ein solches nur 

in Ausnahmefällen verwendet 
werden. Bei häu#gem Gebrauch 
kann sich der Darm nämlich dar-
an gewöhnen.
„Das kann so weit gehen, dass 
er irgendwann ständig den Reiz 
von außen braucht, um sich 
zu entleeren. Ärztliche Leitlini-
en empfehlen daher im ersten 
Schritt san"e Alternativen: zum 
Beispiel die Erhöhung der Bal-
laststo$zufuhr“, so Karl Philipp 
Mrak-Caamano, Facharzt für All-
gemeinchirurgie und Viszeral-
chirurgie. Bei Ballaststo$en han-
delt es sich um nichts weiter als 
bestimmte P%anzenbestandtei-
le. Sie sind in Obst, Gemüse oder 
Samen enthalten. Besonders 
ballaststo$reich sind etwa Äpfel, 
P%aumen, Gerstengras, Flohsa-
men oder die Yaconwurzel. Bei 
ausreichender Zufuhr regen sie 
rasch die Darmbewegung an und 
sorgen gleichzeitig wieder für 
eine normale Stuhlkonsistenz. 
Am sinnvollsten ist es, auf 

eine Kombination mehrerer 
verschiedener Ballaststo$e in 
möglichst hoher Dosierung 
zurückzugreifen. Eine groß an-
gelegte Studie etwa zeigt: Eine 
solche Ballaststo&ombination 
erzielt sowohl im Vergleich zu 
Placebo als auch zu anderen, 
einzelnen Ballaststo$en eine we-
sentlich größere Verbesserung 
der Stuhlkonsistenz.* 
Am besten grei" man bei Ver-
stopfung und hartem Stuhl 
also auf speziell aufeinander 
abgestimmte, p%anzliche Bal-
laststo&ombinationen aus der 
Apotheke zurück. Diese sind 
sehr gut verträglich, haben kei-
nen Gewöhnungse$ekt und 
können somit, wann immer 
Bedarf besteht, eingenommen 
werden. So kann Hämorrhoidial-
Leiden san" und e$ektiv vorge-
beugt werden.

Bei Hämorrhoiden:  Ballaststo!e

Über Hämorrhoiden spricht nie-
mand gerne. Foto: Chai2523/Smarterpix

Hämorrhoiden zählen 
zu den häu!gsten Be-
gleiterscheinungen von 
hartem Stuhl bzw. regel-
mäßiger Verstopfung. 

„Mit ausreichender 
Ballaststo!zufuhr 
kann hartem Stuhl 
vorgebeugt werden.“
Foto: Privatklinikum Hansa

KARL PHILIPP MRAK-CAAMANO

Literatur:
*Christodoulides S et al., Aliment Pharmacol Ther 2016; 
44 (2): 103–16

Das abwasserbasierte Drogen-
monitoring liefert europa-
weit wichtige Hinweise zum 
Konsum von Suchtmitteln. 
2025 wurden Abwässer aus 131 
Städten untersucht, darunter 
18 Regionen in Österreich, die 
40 Prozent der Bevölkerung 
abdecken. Wien, Graz, Salz-
burg und Innsbruck weisen 
die höchsten Drogenkonzent-
rationen auf. Erstmals wurde 
auch Ketamin analysiert, des-
sen Werte wegen der medizi-
nischen Nutzung jedoch vor-
sichtig zu interpretieren sind. 
Durchschnittlich konsumiert 
eine Person täglich ein Glas 
Wein, drei bis vier Zigaretten, 
0,07 Joints und zwei Milli-
gramm stimulierender Dro-
gen. Cannabis dominiert öster-
reichweit, besonders in Wien. 
Kokain wird im Westen stär-
ker konsumiert, Spitzenreiter 
bleibt Kufstein. Amphetamin 
ist im Osten verbreiteter, Meth-
amphetamin vor allem in Wien 
und Wiener Neustadt. (mak)

In Kufstein wird am 
meisten gekokst
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es zu Verstopfung beziehungs-
weise hartem Stuhl kommen 
kann. Häu!g sind Alltagsstress, 

hormonelle Umstellungen oder 
bestimmte Medikamente be-
teiligt. Bei anderen ist es aber 
auch schlichtweg ein zu häu!ges 
Aufschieben des Toilettengangs. 
All diese Faktoren führen zu ei-
ner zu langen Verweildauer des 
Stuhls im Darm. Dort wird ihm 
laufend Flüssigkeit entzogen 

Ein synthetisches Abführmittel 
kann zwar helfen, akuter Ver-
stopfung entgegenzuwirken, 
allerdings sollte ein solches nur 

in Ausnahmefällen verwendet 
werden. Bei häu!gem Gebrauch 
kann sich der Darm nämlich dar-
an gewöhnen.
„Das kann so weit gehen, dass 
er irgendwann ständig den Reiz 
von außen braucht, um sich 
zu entleeren. Ärztliche Leitlini-
en empfehlen daher im ersten 
Schritt san#e Alternativen: zum 
Beispiel die Erhöhung der Bal-
laststo$zufuhr“, so Karl Philipp 
Mrak-Caamano, Facharzt für All-
gemeinchirurgie und Viszeral-
chirurgie. Bei Ballaststo$en han-
delt es sich um nichts weiter als 
bestimmte P%anzenbestandtei-
le. Sie sind in Obst, Gemüse oder 
Samen enthalten. Besonders 
ballaststo$reich sind etwa Äpfel, 
P%aumen, Gerstengras, Flohsa-
men oder die Yaconwurzel. Bei 
ausreichender Zufuhr regen sie 
rasch die Darmbewegung an und 
sorgen gleichzeitig wieder für 
eine normale Stuhlkonsistenz. 
Am sinnvollsten ist es, auf 

eine Kombination mehrerer 
verschiedener Ballaststo$e in 
möglichst hoher Dosierung 
zurückzugreifen. Eine groß an-
gelegte Studie etwa zeigt: Eine 
solche Ballaststo&ombination 
erzielt sowohl im Vergleich zu 
Placebo als auch zu anderen, 
einzelnen Ballaststo$en eine we-
sentlich größere Verbesserung 
der Stuhlkonsistenz.* 
Am besten grei# man bei Ver-
stopfung und hartem Stuhl 
also auf speziell aufeinander 
abgestimmte, p%anzliche Bal-
laststo&ombinationen aus der 
Apotheke zurück. Diese sind 
sehr gut verträglich, haben kei-
nen Gewöhnungse$ekt und 
können somit, wann immer 
Bedarf besteht, eingenommen 
werden. So kann Hämorrhoidial-
Leiden san# und e$ektiv vorge-
beugt werden.

Bei Hämorrhoiden:  Ballaststo!e
„Mit ausreichender 

vorgebeugt werden.“

Literatur:
*Christodoulides S et al., Aliment Pharmacol Ther 2016; 
44 (2): 103–16

Anlässlich des Tages der Endo-
metriose am 14. März rückten 
Frauenministerin Eva-Maria 
Holzleitner und Gesundheits-
staatssekretärin Ulrike Königs-
berger-Ludwig die Versorgung 
von Betro!enen stärker in den 
Fokus. Endometriose zählt zu 
den häu"gsten chronischen Er-
krankungen bei Frauen – etwa 
jede zehnte ist betro!en. Den-
noch bleibt die Krankheit o# 
lange unerkannt: In Österreich 
vergehen im Durchschnitt 
rund sieben Jahre bis zur Diag-
nosestellung.
Zudem ist das ö!entliche Wis-
sen über die Erkrankung be-
grenzt. Laut Menstruationsge-
sundheitsbericht 2024 hat etwa 
ein Drittel der Frauen noch nie 
von Endometriose gehört. Die 
Bundesregierung will deshalb 
gezielt gegensteuern und setzt 
auf mehr Forschung, bessere 
Ausbildung im Gesundheits-
wesen und verstärkte Au$lä-

rung. Ein zentraler Schritt ist 
eine geplante Investition von 
8,4 Millionen Euro in die For-
schung zur Frauengesundheit 
durch das Bundesministerium 
für Frauen, Wissenscha# und 
Forschung. Ziel ist es, Wis-
senslücken zu schließen, die 
Diagnostik zu verbessern und 
Betro!enen schneller Zugang 
zu geeigneter Behandlung zu 
ermöglichen. (mak)

Endometriose betri!t rund jede 
zehnte Frau. Foto: Pixabay

Starke Regelschmerzen 
sind gar nicht „normal“


