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Rund ein Drittel der erwachse-
nen Österreicher leidet an Blut-
hochdruck – viele, ohne es zu 
wissen. Er ist eine der häu!gs-
ten chronischen Erkrankungen 
weltweit und entwickelt sich 
meist schleichend – o" über 
Jahre hinweg, ohne spürbare 
Anzeichen.
Wenn das Herz Blut durch 
die Arterien pumpt, entsteht 
Druck auf die Gefäßwände. 
Ist dieser Druck dauerha" zu 
hoch, spricht man von Blut-
hochdruck respektive Hyper-
tonie. Ähnlich wie bei einem 
Gartenschlauch können Risse 
und Schäden entstehen, wenn 
der Druck zu stark ist. Die Ar-
terien verlieren mit der Zeit an 

Elastizität und können geschä-
digt werden, was langfristig 
zu ernstha"en Gesundheits-
problemen wie Herzinfarkt, 
Schlaganfall oder Nierenschä-
den führen kann.

Ursachen für Bluthochdruck
Die Ursachen für Bluthoch-
druck sind vielfältig. Neben 
altbekannten Faktoren wie 
Stress, Bewegungsmangel und 
Übergewicht spielen o" auch 
genetische Veranlagung und 
das Alter eine Rolle. Besonders 
bei Frauen steigt der Blutdruck 
meist erst während oder nach 
den Wechseljahren, denn bis 
dahin schützt das Sexualhor-

Stille Gefahr:  Bluthochdruck
Was kann man selbst 
gegen Bluthochdruck 
tun, auch wenn man 
bereits Blutdrucksen-
ker einnimmt?

„Olivenblätter sind 
seit Jahrhunderten für 
ihre gesundheitlichen 
Vorteile bekannt.“

Foto: privat

CHRISTINE  KIESEL

Für Menschen mit Neuroder-
mitis ist der Winter eine beson-
ders herausfordernde Zeit.  Die 
Haut verliert in der kalten Jah-
reszeit vermehrt Feuchtigkeit 
— gleichzeitig werden weniger 
schützende Hautfette gebildet. 
Die Folge sind Trockenheit, 
Spannungsgefühle, Juckreiz 
und entzündliche Ekzeme. 
Auch ein ständiger Wechsel 
zwischen kalter Außenlu! und 
warmer, trockener Innenlu! 
spielen eine Rolle. Die Klei-
dung ist ebenso wichtig: Raue 
Sto"e oder eng anliegende syn-
thetische Materialien können 
Reibung verursachen und Juck-
reiz verstärken.

P!ege und Lebensstil
Besonders wichtig ist im Win-
ter eine angepasste Hautp#ege. 
Rückfettende Cremes oder Sal-
ben helfen, den Feuchtigkeits-
verlust auszugleichen und die 
Hautbarriere zu stabilisieren. 

Beim Waschen sollte auf milde, 
seifenfreie Produkte geachtet 
und heißes Wasser möglichst 
vermieden werden. Auch Stress 
und psychische Belastungen 
können die Neurodermitis 
negativ beein#ussen. Mit kon-
sequenter P#ege, geeigneter 
Kleidung und einem bewuss-
ten Umgang mit belastenden 
Faktoren lässt sich die Haut 
auch in der kalten Jahreszeit 
wirksam unterstützen. (JaS)

Wichtig im Winter: Reichhaltige 
Hautp!ege Foto: unsplash.com

Kalte Tage, gereizte Haut: 
Neurodermitis im Winter

Der migränebedingte Kopf-
schmerz ist vielen bekannt. 
Meist ist er einseitig, pulsierend 
und verstärkt sich, wenn man 
Stiegen steigt oder sich hinun-
terbeugt. In Österreich leiden 
rund eine Million Menschen an 
Migräneanfällen. Die Regional-
Medien Gesundheit nehmen 
nun dieses Volksleiden am 20. 
Jänner um 19:00 Uhr genau un-
ter die Lupe. Neurologe Gregor 
Brössner erklärt, wie Migräne 

entsteht und welche modernen 
Behandlungen es gibt, um die 
Häu"gkeit und Intensität der 
Anfälle zu reduzieren. So gab 
es in den letzten Jahren gerade 
für chronische Patienten große 
therapeutische Fortschritte in 
Hinsicht auf die Vorbeugung 
der belastenden Attacken. (LaS)

Stark eingeschränkt: Fast ein Viertel der Betro!enen hatte schon einmal so 
schwere Schmerzen, dass sie eine Notaufnahme aufsuchten. Foto: Pixabay

Webinar: Migräne endlich 
in den Gri! bekommen

meinmed.at/veranstaltung
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Elastizität und können geschä-
digt werden, was langfristig 
zu ernstha!en Gesundheits-
problemen wie Herzinfarkt, 
Schlaganfall oder Nierenschä-

Ursachen für Bluthochdruck
Die Ursachen für Bluthoch-
druck sind vielfältig. Neben 
altbekannten Faktoren wie 
Stress, Bewegungsmangel und 
Übergewicht spielen o! auch 
genetische Veranlagung und 
das Alter eine Rolle. Besonders 
bei Frauen steigt der Blutdruck 
meist erst während oder nach 
den Wechseljahren, denn bis 
dahin schützt das Sexualhor-

mon Östrogen das Herz – eine 
Schutzfunktion, die ursprüng-
lich der Gebärfähigkeit dien-
te. Sinkt der Hormonspiegel, 
verändert sich häu#g auch der 
Zucker- und Fettsto$wechsel – 
und damit die Blutdruckregu-
lation.

Wie gegensteuern?
Einen hohen Blutdruck spürt 
man meist nicht – o! wird er 
erst bei der Gesundenunter-
suchung entdeckt. Liegen die 
Werte bereits im erhöhten Be-
reich (ab 140/90 mmHg), kom-
men in der Regel blutdruck-
senkende Medikamente zum 
Einsatz. Besonders bei stark 
erhöhten Werten sind sie o! 
lebensrettend. 

Olivenblatt-Extrakt
Neben allgemein sinnvollen 
Anpassungen des Lebensstils 
(regelmäßige Bewegung, aus-
reichend Schlaf, ausgewogene 

Ernährung) gibt es auch eine 
natürliche Option, um eine 
bestehende Therapie weiter 
zu unterstützen, und zwar 
die Olivenblätter. „Diese sind 
seit Jahrhunderten für ihre 
gesundheitlichen Vorteile 
bekannt und enthalten etwa 
den Wirksto$ Oleuropein, der 
nachweislich den Blutdruck 
positiv beein%usst“, so die Me-
dizinerin Christine Kiesel. Um 
dem Körper genügend davon 

zuzuführen, emp#ehlt sich 
die Einnahme eines hochdo-
sierten Olivenblatt-Extraktes, 
etwa als Tabletten. Ein solcher 
kann sowohl als Ergänzung zu 
bestehenden Blutdruck-Medi-
kamenten als auch präventiv 
sinnvoll sein. Entsprechende 
Präparate sind gut verträglich 
und können auch langfristig 
eingenommen werden. Am 
besten lässt man sich in der 
Apotheke beraten. (red)

Stille Gefahr:  Bluthochdruck

Bluthochdruck: Olivenblätter können helfen, den Blutdruck zu senken und 
eine bestehende Therapie unterstützen. Foto: Anatoliy Cherkas/Shutterstock

seit Jahrhunderten für 
ihre gesundheitlichen 

Eine Harnwegsinfektion ist 
nicht nur lästig, sondern mög-
licherweise auch gefährlich. In 
schweren Fällen kann sich die 
Entzündung ausbreiten und 
Komplikationen wie eine Nie-
renbeckenentzündung oder 
sogar eine Sepsis verursachen. 
Dies betri" vor allem Senioren, 
Schwangere, Menschen mit Nie-
renerkrankungen, immunsup-
primierte Betro#ene und Perso-
nen mit schlecht eingestelltem 
Diabetes mellitus. Anzeichen 
für solch einen komplizierten 
Infekt sind Fieber über 38 Grad, 
Schüttelfrost, Schmerzen in der 
Nierengegend, Übelkeit und Er-
brechen.
Ursache sind meistens E.-coli-
Bakterien aus dem eigenen 
Darm. Diese gelangen von 
außen in die Harnröhre und 
führen dort zu Entzündungen. 
Frauen leiden häu$ger an Harn-
wegsinfekten als Männer, unter 
anderem weil ihre Harnröhre 

und ihr A%er näher aneinan-
derliegen. Zusätzlich führt der 
sinkende Östrogenspiegel in 
den Wechseljahren dazu, dass 
die Schleimhaut der Scheide 
trockener wird und sich Bakte-
rien leichter ansiedeln können. 
Kleine Maßnahmen zur Vor-
beugung umfassen: ausrei-
chend trinken (ca. zwei Liter am 
Tag), regelmäßige Blasenentlee-
rung und keine übermäßige In-
timhygiene. Bei immer wieder-
kehrenden Harnwegsinfekten 
sollte dringend ein Arzt zu Rate 
gezogen werden. (LaS)

10 von 100 Frauen haben jährlich ei-
nen Harnwegsinfekt. Foto: Smarterpix.com

Harnwegsinfekt: Harmlos 
oder ein Gesundheitsrisiko?
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Beim Blick auf die Durchimp-
fungsrate zeigt sich, dass Ös-
terreich unterdurchschnittlich 
abschneidet. Während die welt-
weite Durchimpfungsrate bei 
der dritten Dosis gegen Diph-
therie, Tetanus und Pertussis 
bei 93 Prozent liegt, be!ndet 
sich Österreich mit 85 Prozent 
am unteren Ende der Liste.

Unerwünschtes Comeback
Die Folgen einer sinkenden 
Imp"ereitscha# sind mitt-
lerweile deutlich sichtbar. 
Krankheiten, die durch hohe 
Durchimpfungsraten nahezu 
ausgelöscht wurden, treten 
wieder vermehrt auf. So be!n-
det sich Österreich beispiels-
weise bei den Neuinfektionen 
mit Masern im europäischen 
Spitzenfeld. Im Vergleich zum 
Vorjahr ist zudem eine Ver-
dreifachung der Hepatitis-A-
Erkrankungen zu verzeichnen. 
Beim Keuchhusten verhält es 
sich ähnlich: Im Jahr 2023 wur-
den nur rund 2.800 Fälle von 
Keuchhusten gemeldet, wäh-
rend es 2024 insgesamt 15.465 
waren. Das entspricht annä-
hernd dem Infektionsgesche-
hen von 1959 – also der Zeit 
vor Einführung des nationalen 
Impfprogrammes. Gleichzeitig 
zeigt das Beispiel des Pneu-
mokokken-Kinderimpfpro-
gramms, dass gut angenom-
mene Impfstrategien nicht nur 
die Geimp#en selbst schützen. 
Durch die hohe Durchimp-
fungsrate bei Kindern wurde 
die Weitergabe der Erreger ins-
gesamt reduziert, sodass auch 
Erwachsene und insbesondere 
ältere Menschen indirekt von 
der Impfung pro!tierten.

Vielfältiger Nutzen
Darüber hinaus schützen 
Impfungen nicht nur vor der 
akuten Erkrankung, sondern 
können auch zusätzliche ge-
sundheitliche Vorteile bieten. 
Eine In$uenza- oder RSV-Imp-
fung kann beispielsweise das 
Risiko für einen Herzinfarkt 
oder einen Schlaganfall signi-
!kant senken. Ähnliches gilt 

für die Herpes-Zoster-Impfung, 
die nicht nur vor der Gürtelro-
se und den damit verbunde-
nen Nervenschmerzen schützt, 
sondern auch das Risiko, eine 
Demenz zu entwickeln, erheb-
lich reduzieren kann.

Kostenfrei impfen lassen
Das ö%entliche Impfprogramm 
wurde Ende 2025 um die kos-
tenfreie Impfung gegen Herpes 
Zoster und Pneumokokken für 
Menschen ab 60 Jahren so-
wie bestimmte Risikogruppen 
erweitert. Gleichzeitig stellte 
das Jahr 2025 jedoch die letzte 
Möglichkeit für viele dar, die 
HPV-Impfung kostenfrei in An-
spruch zu nehmen. Während 
die HPV-Impfung bis zum 21. 
Lebensjahr auch kün#ig kos-
tenlos bleibt, endet die Impfak-
tion für die 22- bis 29-Jährigen 
am 30. Juni 2026. Um auch die 
zweite Dosis kostenfrei zu er-
halten, musste die erste Imp-
fung also spätestens bis zum 31. 
Dezember 2025 erfolgen.

Impfen leicht gemacht
Es ist zentral, Imp$ücken zu 
vermeiden, um einen umfas-
senden Schutz zu garantieren. 
Daher sollten unter anderem 
die Vorsorgeuntersuchungen 
dazu dienen, den Impfpass zu 
prüfen, um die Au%rischungs-
impfungen im Blick zu haben. 
Weiters ermöglichen Apothe-
ken einen niederschwelligen 
Zugang zu fundierten Informa-
tionen rund ums Impfen. Auch 
wichtig: Alle Ärzte können imp-
fen. Beispielsweise können sich 
Begleitpersonen nach Abspra-
che beim Kinderarzt mitimp-
fen lassen. (LaS)

Am 17. Jänner !ndet der österreichi-
sche Impftag statt. Foto: unsplash.com

Impfstatus regelmäßig 
prüfen und sich schützen
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Schlaf ist weit mehr als Erho-
lung: Er könnte entscheidend 
dazu beitragen, Demenz vor-
zubeugen. Darauf wies die 
Neurologin Anna Heidbreder 
vom Kepler Universitätsklini-
kum Linz in einem MeinMed-
Webinar hin. Eine Innsbrucker 
Langzeitstudie mit rund 1.000 
Patienten zeigte, dass Schlaf-
muster Rückschlüsse auf späte-
re neurodegenerative Erkran-
kungen zulassen. Personen, die 
Jahre später an Demenz oder 
Parkinson erkrankten, wiesen 

bereits zuvor weniger Tief- und 
REM-Schlaf sowie häu!gere 
Wachphasen auf. Im Tiefschlaf 
läu" die „Müllabfuhr“ des Ge-
hirns auf Hochtouren: Abbau-
produkte wie Beta-Amyloid, 
die bei Alzheimer eine Rolle 
spielen, werden abtranspor-
tiert. Mangelnder Schlaf stört 
diesen Prozess und fördert so 
möglicherweise degenerati-

ve Veränderungen im Gehirn. 
Umgekehrt kann eine begin-
nende Demenz die Schlafquali-
tät verschlechtern. Heidbreder 
emp!ehlt, dem Schlaf densel-
ben Stellenwert wie Bewegung 
oder gesunder Ernährung zu 
geben. Etwa sieben Stunden 
pro Nacht gelten als ideal – für 
Herz, Immunsystem und das 
Gedächtnis.

MeinMed: Schlaf ist 
mehr als Erholung: 
Er kann das Demenz-
risiko senken – oder 
erhöhen.

Ein Teufelskreis: Wer schlecht schläft, hat ein erhöhtes Demenzrisiko – und 
Demenzpatienten schlafen häu!g schlecht. Foto: Lisa F. Young/Shutterstock

Wie gesunder Schlaf 
vor Demenz schützt

  VON MARGIT KOUDELKA 

ZUM VIDEO:


