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Am 12. Mai, dem Geburtstag 
von Florence Nightingale, steht 
weltweit der Internationale Tag 
der P!ege im Fokus. Unter dem 
Motto „Unsere P!egekrä"e. 
Unsere Zukun". Gestärkte P!e-
gekrä"e retten Leben.“ geht es 
heuer vor allem um die Frage, 
wie handlungsfähig P!egekräf-
te tatsächlich sind. In Öster-
reich ist dieses Jahr dabei ein 
echter Wendepunkt: Seit dem 
1. Jänner gilt P!ege o$ziell als 
Schwerarbeit – ein wichtiger 
Schritt, der aber längst nicht 
alle Probleme im System löst.
Statt großer Worte stehen 
strukturelle Themen im Vor-
dergrund. Das internationa-
le Motto setzt auf „Empow-
erment“, also darauf, dass 
P!egekrä"e ihr Wissen freier 
einsetzen können: ohne unnö-
tige Bürokratie oder starre Hie-
rarchien, und genau dort, wo es 
Leben rettet.

Österreich im Wandel
Für P!egekrä"e in Österreich 
bringt dieses Jahr eine echte 
Neuerung: Diplomiertes Perso-
nal und P!egeassistenzkrä"e 
leisten nun o$ziell anerkannte 
Schwerarbeit. Unter bestimm-
ten Voraussetzungen, Tätigkei-
ten und Nachweis von genü-
gend Versicherungsjahren ist 
damit ein Pensionsantritt ab 
60 möglich. Das gilt als wichti-
ger Schritt gegen die hohe Be-
lastung im Beruf. Gleichzeitig 
zeigen Zahlen der Gesundheit 
Österreich (GÖG), wie drin-
gend weitere Maßnahmen nö-

tig sind: Bis 2030 werden rund 
51.000 zusätzliche Fachkrä"e 
gebraucht, um die Versorgung 
überhaupt stabil zu halten.

Demogra!sche Zwickmühle
In den Bundesländern bleibt 
die Lage angespannt. Ein Blick 
nach Salzburg macht das deut-
lich: Laut aktueller Planung 
werden dort bis 2035 mehr als 
1.500 zusätzliche P!egekrä"e 
fehlen, während gleichzeitig 
die Zahl der über 85-Jährigen 
um etwa 60 Prozent steigt. Aus 
den Sozialabteilungen ist daher 
immer ö"er zu hören, dass es 
schon schwierig genug ist, den 
aktuellen Stand zu halten, an 
Ausbau ist kaum zu denken.

Reformen geben Ho"nung
Mit Maßnahmen wie der An-
passung des P!egegeldes und 
dem Angehörigenbonus (2026 
etwa 134 Euro monatlich) ver-
sucht die Politik, vor allem die 
P!ege zu Hause zu stärken. 
Doch der Tag der P!ege 2026 
zeigt klar: Geld allein reicht 
nicht, um Dienstpläne zu füllen. 
Wirkliches „Empowerment“ 
muss direkt im Arbeitsalltag 
ankommen – etwa durch weni-
ger Dokumentationsaufwand 
und mehr Entscheidungsspiel-
raum im klinischen Bereich.
Der 12. Mai ist deshalb ein deut-
licher Weckruf an die Politik, 
begonnene Reformen auch 
konsequent umzusetzen und 
zu %nanzieren. Nur so kann aus 
dem Versprechen „Unsere Zu-
kun"“ tatsächlich eine verläss-
liche Perspektive für alle Men-
schen werden. 

In Österreich wurden bereits einige Schritte für mehr Anerkennung der 
Arbeit von P!egekräften unternommen. Foto: Yuri Arcurs/PantherMedia

Welche Änderungen es 
jetzt für die P#ege braucht
  VON MARGIT KOUDELKA 
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Übergänge prägen das Leben: 
Wie sie gut gelingen können, 
erläuterte die Ergotherapeutin 
Magdalena Schlögl in einem 
MeinMed-Webinar.
Übergänge zwischen Lebens-
phasen sind alltäglich – vom 
Schuleintritt bis zum Ruhe-
stand. In der Ergotherapie wer-
den sie als Betätigungsüber-
gänge bezeichnet: Phasen, in 
denen sich Rollen, Routinen 
und Handlungsmöglichkeiten 
grundlegend verändern. Ver-
traute Aufgaben fallen weg, 

neue kommen hinzu – und 
mit ihnen o! Unsicherheit 
oder Ambivalenz. So wird ein 
Kind mit Schulbeginn vom 
spielerischen Alltag in struk-
turierte Lernzeiten geführt. 
Im Ruhestand entfällt die Er-
werbsarbeit, zugleich entsteht 
Raum für neue Aktivitäten. Mit 
solchen Veränderungen wan-
deln sich Tagesabläufe und Ge-
wohnheiten. 

Ob ein Übergang gelingt, hängt 
von mehreren Faktoren ab. 
Persönliche Ressourcen wie Er-
fahrungen und Bewältigungs-
strategien spielen ebenso eine 
Rolle wie das soziale Umfeld. 
Unterstützung durch stabile 
Netzwerke kann wesentlich 
entlasten. Gleichzeitig geben 
vertraute Routinen Orientie-
rung und Sicherheit. Hilfreich 
ist es, Übergänge aktiv vor-
zubereiten: neue Tätigkeiten 
früh erproben, den kün!igen 
Alltag gedanklich durchspie-
len und bewusst wohltuende 
Aktivitäten einplanen. Ein ein-
faches Instrument ist ein Wo-
chenplan, der Struktur scha#. 
Ergotherapie setzt genau hier 
an. Sie stärkt die Fähigkeit, be-
deutungsvolle Tätigkeiten aus-
zuführen, und fördert Teilhabe 
im Alltag.

Wandel und Verän-
derungen rufen o! 
Gefühle wie Unsicher-
heit oder Ambivalenz 
hervor.

Veränderungen rufen oft Unsicher-
heit hervor. Foto: SergeyNivens/Smarterpix.com

MeinMed: Übergänge 
erfolgreich meistern 

  VON MARGIT KOUDELKA 

ZUM VIDEO

Spargel gilt seit Jahrhunderten 
als potenzsteigernd, wohl auf-
grund seiner phallischen Form. 
Tatsächlich enthält das Gemü-
se Vitamine, Mineralsto!e und 
die Aminosäure Asparagin, 
die den Sto!wechsel anregen. 
Auch Folsäure und Kalium un-
terstützen die Durchblutung, 
ein Faktor, der für die sexuelle 
Funktion durchaus relevant ist. 
Ein direkter „Aphrodisiakum-
E!ekt“ ist wissenscha"lich je-
doch nicht belegt. Wahrschein-
licher ist: Wer sich ausgewogen 
ernährt und wohlfühlt, pro#-
tiert insgesamt – auch im Lie-
besleben. Spargel kann dazu 
beitragen. (mak)

Schon die alten Römer glaubten an 
die Kraft des Spargels. Foto: Pixabay

Spargel für mehr 
Stehvermögen?
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Bluthochdruck ist eine der 
häu!gsten chronischen Er-
krankungen weltweit. Die Hy-
pertonie – so der medizinische 
Begri" – belastet Herz und Ge-
fäße, ohne dass dies von den 
Betro"enen wahrgenommen 
wird. Wenn der Druck in den 
Arterien dauerha$ zu hoch 
ist, müssen Herz und Blutge-
fäße mehr leisten, als sie das 
ohnehin schon tun. Das führt 
dazu, dass die Gefäßwände 
mit der Zeit dicker und weni-
ger elastisch werden. Dadurch 
steigt das Risiko, dass die Ar-
terien dem Druck nicht mehr 
standhalten und reißen. So 
besteht die Gefahr, einen Herz-
infarkt oder einen Schlaganfall 

zu erleiden. Auch andere le-
benswichtige Organe, wie die 
Nieren mit ihrem feinen Ge-
fäßsystem, können massiven 
Schaden nehmen.

Ursachen für Bluthochdruck
Die Ursachen für Bluthoch-
druck sind vielfältig und um-
fassen Faktoren wie Stress, 
Bewegungsmangel und Über-
gewicht, aber auch genetische 
Veranlagung und zunehmen-
des Alter. Häu!g sind auch 
Ablagerungen in der Blutbahn, 
etwa infolge eines Überschus-
ses an Cholesterin, dafür ver-
antwortlich. So ein Gefäß-
verschluss wiederum ist die 
Hauptursache für einen Herz-
infarkt. Das Tückische daran: 
Lange Zeit spürt man einen er-
höhten Blutdruck nicht, denn 
er verursacht nur in den sel-
tensten Fällen Beschwerden. 
In der Regel fällt er erst bei der 
Gesundenuntersuchung durch 

den Arzt auf. Ist der Blutdruck 
dann schon im erhöhten Be-
reich (ab 140/90 mmHg), wer-
den nach Ermessen des Arztes 
meist blutdrucksenkende Me-
dikamente verordnet. Gerade 
bei stark erhöhten Werten sind 
diese o$ lebensrettend und 
helfen, den Blutdruck e"ektiv 
zu senken. Doch am besten 
steuert man bereits gegen, be-
vor es so weit kommt. 

„Am besten man handelt 
frühzeitig, und zwar noch be-
vor man langfristig syntheti-
sche Blutdruckmedikamente 
einnehmen muss. Denn so 
hilfreich diese Medikamente 
auch sind, sie bringen häu!g 

unangenehme Begleiterschei-
nungen mit sich, wie beispiels-
weise trockenen Husten oder 
Schwindel“, weiß Pharmazeu-
tin Claudia Weinberger.

Natürlich mit Olivenblatt
Neben allgemein sinnvollen 
Anpassungen des Lebensstils 
(regelmäßige Bewegung, aus-
gewogene Ernährung) gibt es 
hier eine natürliche Option 
aus der P%anzenwelt: näm-
lich Olivenblätter. „Diese sind 
seit Jahrhunderten für ihre 
gesundheitlichen Vorteile 
bekannt und enthalten etwa 
den Wirksto" Oleuropein, 
der nachweislich den Blut-
druck positiv beein%usst“, 
so die Pharmazeutin. Um 
dem Körper genügend davon 
zuzuführen, emp!ehlt sich die 
Einnahme eines hoch dosier-
ten Olivenblatt-Extraktes, bei-
spielsweise als Tabletten. Ein 
solcher kann sowohl präventiv 

als auch als Ergänzung zu be-
stehenden Blutdruck-Medika-
menten angewendet werden. 
Der Olivenblatt-Extrakt zeich-
net sich durch eine gute Ver-
träglichkeit aus und ist auch 
für die langfristige Einnahme 
geeignet. Am besten lässt man
sich dazu in der Apotheke be-
raten. (red)

Blutdruck san!      regulieren

Bluthochdruck kann natürlich 
behandelt werden. Foto: Smarterpix

Rund ein Drittel der 
erwachsenen Öster-
reicher leidet an Blut-
hochdruck – häu!g, 
ohne es zu wissen

„Die Inhaltssto!e der 
Olivenblätter haben 
einen positiven E!ekt 
auf den Blutdruck.“
Foto: privat

CLAUDIA  WEINBERGER

Die Gemeinscha!sverp"egung 
in Kindergärten und Schulen 
spielt eine zentrale Rolle für die 
Nährsto#versorgung sowie die 
Entwicklung eines gesunden 
Essverhaltens. Von der Jause bis 
zum Automatenangebot bietet 
sie die Chance, frühzeitig wich-
tige Weichen zu stellen. Die 
Website gemeinsamessen.at der 
Österreichischen Agentur für 
Gesundheit und Ernährungs-
sicherheit (AGES) unterstützt 
Verantwortliche mit Leitlinien, 

Rezepten und Tipps für eine 
vegetarische Ernährung. „Ge-
sunde Ernährung ist die Basis 
für die Entwicklung junger 
Menschen. Unterricht und Ver-
p"egung müssen hier Hand in 
Hand gehen“, erklärt Staatsse-
kretärin Ulrike Königsberger-
Ludwig. Angesichts steigender 
Risiken durch Übergewicht be-
tont AGES-Geschä!sführer Jo-
hannes Pleiner-Duxneuner die 
Bedeutung fett- und zuckerar-
mer Kost. (mak)

Die Verp!egung in Kindergarten und Schule trägt entscheidend zur Nähr-
sto"versorgung von Kindern und Jugendlichen bei. Foto: Yan Krukau/Pexels

Neue Plattform gegen 
Übergewicht bei Kindern

Orthosiphon, auch bekannt 
als Katzenbart oder Java-Tee, 
ist eine Heilp!anze aus der Fa-
milie der Lippenblütler. Ihre 
Blätter werden vor allem wegen 
ihrer harntreibenden Wirkung 
genutzt und unterstützen die 
Durchspülung der ableitenden 
Harnwege. Orthosiphonblätter 
dienen als p!anzliches Arznei-
mittel bei leichten Harnwegs-
beschwerden und Nierengrieß. 
Die P!anze enthält wertvolle 
sekundäre P!anzensto"e wie 
Flavonoide, Triterpene und Sa-
ponine, die entzündungshem-
mend wirken und die Urinpro-
duktion anregen können. (mak)

Foto: Je!ry Surianto/PexelsFoto: Je!ry Surianto/Pexels

Katzenbart-Tee für 
gesunde Harnwege
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den Arzt auf. Ist der Blutdruck 
dann schon im erhöhten Be-
reich (ab 140/90 mmHg), wer-
den nach Ermessen des Arztes 
meist blutdrucksenkende Me-
dikamente verordnet. Gerade 
bei stark erhöhten Werten sind 
diese o! lebensrettend und 
helfen, den Blutdruck e"ektiv 
zu senken. Doch am besten 
steuert man bereits gegen, be-

„Am besten man handelt 
frühzeitig, und zwar noch be-
vor man langfristig syntheti-
sche Blutdruckmedikamente 
einnehmen muss. Denn so 
hilfreich diese Medikamente 
auch sind, sie bringen häu#g 

unangenehme Begleiterschei-
nungen mit sich, wie beispiels-
weise trockenen Husten oder 
Schwindel“, weiß Pharmazeu-
tin Claudia Weinberger.
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aus der P$anzenwelt: näm-
lich Olivenblätter. „Diese sind 
seit Jahrhunderten für ihre 
gesundheitlichen Vorteile 
bekannt und enthalten etwa 
den Wirksto" Oleuropein, 
der nachweislich den Blut-
druck positiv beein$usst“, 
so die Pharmazeutin. Um 
dem Körper genügend davon 
zuzuführen, emp#ehlt sich die 
Einnahme eines hoch dosier-
ten Olivenblatt-Extraktes, bei-
spielsweise als Tabletten. Ein 
solcher kann sowohl präventiv 

als auch als Ergänzung zu be-
stehenden Blutdruck-Medika-
menten angewendet werden. 
Der Olivenblatt-Extrakt zeich-
net sich durch eine gute Ver-
träglichkeit aus und ist auch 
für die langfristige Einnahme 
geeignet. Am besten lässt man
sich dazu in der Apotheke be-
raten. (red)

Blutdruck san!      regulieren

Bluthochdruck kann natürlich 
behandelt werden. Foto: Smarterpix

„Die Inhaltssto!e der 
Olivenblätter haben 
einen positiven E!ekt 

In Österreich sind Schätzungen 
zufolge mehr als die Häl!e der 
Menschen von erhöhten Cho-
lesterinwerten betro"en. Dies 
gilt als wichtiger Risikofaktor 
für Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen wie Arteriosklerose. Dabei 
lagern sich Fette an den Ge-
fäßwänden ab, was langfristig 
zu Verengungen führen kann. 
Entscheidend ist vor allem das 
Verhältnis von „schlechtem“ 
LDL- zu „gutem“ HDL-Choles-
terin.

Vitamin B6, Omega-3 und Co.
Eine ausgewogene Ernährung 
kann helfen, die Werte positiv 
zu beein$ussen. Omega-3-Fett-
säuren, enthalten in fettem 
Fisch wie Lachs oder Makrele, 
unterstützen die Herzgesund-
heit. Vitamin B6 und Folsäure 
stecken in Vollkornprodukten, 
Hülsenfrüchten und grünem 
Blattgemüse und tragen zu ei-
nem gesunden Sto"wechsel 

bei. Auch Antioxidantien spie-
len eine Rolle: Astaxanthin 
etwa %ndet sich in Algen und 
Meeresfrüchten, während Co-
enzym Q10 in Nüssen, Fleisch 
und P$anzenölen vorkommt. 
Sie helfen, Zellen vor oxidati-
vem Stress zu schützen. Eine 
abwechslungsreiche, p$anzen-
betonte Kost und gegebenen-
falls entsprechende Nahrungs-
ergänzungsmittel können den 
Cholesterinspiegel günstig be-
ein$ussen. (mak)

Das Cholesterin hat Ein!uss auf die 
Herzgesundheit. Foto: udra/Smarterpix.com

Was hil!, das Cholesterin 
im grünen Bereich zu halten

Gutes Sehen ist keine Selbst-
verständlichkeit und doch 
wird die Bedeutung der Augen-
gesundheit o! unterschätzt. 
Die Österreichische Ophthal-
mologische Gesellscha! (ÖOG) 
weist darauf hin, dass viele 
Erkrankungen schleichend be-
ginnen und erst spät bemerkt 
werden. Besonders der Grüne 
Star (Glaukom) gilt als „lautlo-
ser Dieb des Sehens“: Rund die 
Häl!e der Betro"enen weiß 
laut ÖOG nicht, dass sie er-
krankt ist. Frühzeitige Kontrol-
len sind daher entscheidend. 
Auch andere Erkrankungen 
wie trockene Augen, altersbe-
dingte Makuladegeneration 
oder Fehlsichtigkeiten treten 
häu#g auf. 
Ein früher Therapiebeginn ist 
entscheidend, um bleibende 
Schäden zu verhindern. Sym-
ptome wie verschwomme-
nes Sehen oder anhaltende 
Reizungen sollten ernst ge-

nommen werden. Vorsorge 
beginnt früh: Im österreichi-
schen Eltern-Kind-Pass sind 
mehrere verp$ichtende Au-
genuntersuchungen vorgese-
hen, um Schielen oder Fehl-
sichtigkeiten rechtzeitig zu 
erkennen. Auch Erwachsene 
sollten spätestens ab 40 einen 
Basis-Check durchführen las-
sen, da mit zunehmendem Al-
ter das Risiko für Augenerkran-
kungen steigt. (mak)

Die Augengesundheit wird häu!g 
unterschätzt. Foto: Sound On/Pexels.com

Rechtzeitig vorsorgen und 
den Durchblick behalten


