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Der Boden ist die Haupt-
grundlage der Ernährung, 90 
Prozent der Lebensmittel sind 

ihm zu verdanken. Vierzehn 
wesentliche Elemente machen 
99,9 Prozent der Atome in un-
serem Körper aus. Alle außer 
Kohlensto!, Wassersto! und 
Sauersto! haben den Boden 
als Hauptquelle. 
Bestimmte lebensnotwendige 
Nährsto!e kann der Mensch 

nicht selbst herstellen, sie 
müssen über die Nahrung zu-
geführt werden. Ein Beispiel 
hierfür ist das essenzielle Vit-
amin B12. Dieses ist in p"anz-
lichen Nahrungsmitteln fast 
nur als Pseudovitamin in ei-
ner analogen Form enthalten. 
Reich an diesem Vitamin sind 
hingegen viele tierische Pro-
dukte. Wenn die Nutztiere, 
vor allem Wiederkäuer, über 
ihr Futter zu wenig Cobalt 

aufnehmen, kann nicht aus-
reichend Vitamin B12 (Kobala-
min) gebildet werden. Häu#g 
wird deshalb in der Tiermast 
Vitamin B12 zugefüttert. 
Der Boden ist zudem ein wich-
tiger Faktor für den Klima-
schutz. Schätzungen zufolge 
lagern weltweit rund 2.700 
Gigatonnen Kohlensto! im 
Boden. Nach den Weltmeeren 
sind sie die größte Kohlen-
sto!senke. (mak)

Gesunde Böden liefern 
Nährsto!e und bilden 
die Basis für unsere 
Nahrungsmittelpro-
duktion.

Der Boden ist ein wichtiger Faktor für die Qualität der meisten Lebensmit-
tel und ein riesiger CO2-Speicher. Foto: Volodymyr_Shtun/Shutterstock.com

Der Boden, Basis für 
unsere Gesundheit

UNSER BODEN – 
UNSER LEBEN

Das Schöllkraut (Chelidonium 
majus L.) hat derzeit Saison. 
Dieses Blümchen ist von alters 
her eine beliebte Heilp!anze 
bei Verdauungsproblemen. Die 
European Scienti"c Cooperati-
ve on Phytotherapy bestätigt 
die Wirkung. Das Schöllkraut 
eignet sich zur Behandlung 
von leichten Krämpfen im 
Magen-Darm-Trakt, leichten 
Gallenbeschwerden sowie Blä-
hungen. (mak)

Foto: Irina Borsuchenko/Shutterstock.comFoto: Irina Borsuchenko/Shutterstock.com

Das Schöllkraut, 
ein Magenfreund
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In Kooperation mit der Öster-
reichischen Gesundheitskasse 
veranstaltete MeinMed ein We-
binar zum Thema Penisvergrö-
ßerung. Referent war Franklin 
Kuehhas, Spezialist im Bereich 
der Rekonstruktiven Androlo-
gie in Wien.

Nicht tabuisieren
Die Gründe, warum Männer 
über eine Penisvergrößerung 
nachdenken oder eine durch-
führen lassen, sind vielfältig. 
O" ist es Angst, dass die Penis-
länge für eine befriedigende 
Penetration nicht ausreicht, 
oder Scham beim Umkleiden 
im Fitnesscenter oder Sport-
club. Die Thematik wird nach 
wie vor tabuisiert und o" 
kleingeredet – auch von medi-
zinischem Fachpersonal. „Das 
sollte nicht so sein, wir sind im 
21. Jahrhundert. Ästhetische 
Operationen sind in der Gesell-
scha" angekommen und auch 

akzeptiert. Wir vergleichen das 
mit einer Brustvergrößerung“, 
meint Franklin Kuehhas. 
Unter einer Penisvergröße-
rung versteht man sowohl eine 
Penisverlängerung als auch 
eine -verdickung. Bei einer 
Verlängerung wird der sicht-
bare Anteil des Penis außer-
halb des Körpers nach vorne 
verlagert, sodass das schla#e 
Glied verlängert wird. Bei einer 
Verdickung wird der Umfang 
des Penis am gesamten Penis-
scha" mit Hyaluronsäure oder 
Eigenfett vergrößert, sodass 
das Glied im schla#en wie auch 
erregten Zustand einen größe-
ren Umfang hat.

Was machbar ist
„So wie jede andere ästhetische 
Operation hat die Penisaug-
mentation natürliche Limi-
tationen, die man verstehen 
muss. Wenn dies klar ist, kann 
eine solche Operation einem 

zu mehr Selbstvertrauen, ei-
nem besseren Sexualleben etc. 
verhelfen“, so der Experte. Bei 
einer Penisverlängerung sind 
drei bis sechs Zentimeter Zu-
gewinn im schla#en Zustand 
möglich, bei einer Verdickung 
bis zu 40 Prozent. (mak)
Das gesamte Video $nden Sie 
hier: meinmed.at/2670 

Viele Männer emp!nden „ihn“ als 
zu klein. Foto: Feel Photo Art/Shutterstock.com

Darf's ein bisschen mehr sein?
Ein MeinMed-Webinar zum Thema Penisverlängerung und -verdickung

Im Urlaub möchte man alles 
andere als eine Blasenentzün-
dung. Damit es nicht dazu 
kommt, sollten Reisende ei-
niges beachten. Nasse Bade-
kleidung kann zu Unterküh-
lung führen, was Infektionen 
begünstigt. Es ist also ratsam, 
sich nach dem Baden gleich 
umzuziehen. Ausreichend zu 
trinken ist ebenfalls wichtig, 
vor allem bei hohen Tempe-
raturen. Wer viel trinkt, muss 
häu!ger auf die Toilette, und 
dabei werden die Harnwege 
durchgespült. Das macht es 
Bakterien schwerer, sich darin 
anzusiedeln. Urlaub bedeu-
tet für viele Menschen auch 
mehr Zeit für Sexualität. Nach 
dem Geschlechtsverkehr ist 
es sinnvoll, gleich das WC auf-
zusuchen, um eventuell über-
tragene Erreger auszuspülen. 
Produkte für die Intimhygie-
ne können das Mikrobiom in 
der Vaginalregion stören. Zur 

Reinigung ist warmes Wasser 
zumeist ausreichend. Wer den-
noch zu Waschlotionen greifen 
möchte, sollte auf einen güns-
tigen pH-Wert achten. Bei aller 
Vorsicht kann es dennoch zu 
einer schmerzha"en Infekti-
on kommen. In einer gut sor-
tierten Reiseapotheke dürfen 
Schmerzmittel wie Paraceta-
mol oder Ibuprofen also nicht 
fehlen. Empfehlenswert sind 
auch p#anzliche Präparate, um 
die Blasenentzündung frühzei-
tig gezielt zu behandeln. (mak)

Nach dem Baden raus aus dem 
nassen Bikini. Foto: Gts/Shutterstock.com

Im Urlaub besonders auf 
eine gesunde Blase achten

Am Montag, 12. Juni, !ndet das 
dritte MeinMed-Webinar mit 
dem Psychologen und Psycho-
therapeuten Bernhard Grac-
ner zum Thema Depressionen 
statt. Ab 19 Uhr beleuchtet er 
die Frage, welche Rolle das Al-
ter bei dieser psychischen Er-
krankung spielt. Tatsächlich 
gehören Depressionen neben 
demenziellen Erkrankungen 
zu den häu!gsten psychischen 
Erkrankungen im höheren Le-
bensalter. Kooperationspart-
ner ist die Österreichische Ge-
sundheitskasse. 

Im Alter werden Depressionen oft 
verkannt. Foto: Ground Picture/Shutterstock.com

Depression: Bald 
bei MeinMed

Alle Infos und weitere Termine: 
meinbezirk.at/veranstaltung

Die Verhaltenstherapie ist eine 
häu!g angewendete Form der 
Psychotherapie. Sie dient dem 
Erlernen neuer Denk- und 
Verhaltensmuster. Bewälti-
gungsstrategien in psychisch 
herausfordernden Situationen 
können dadurch entwickelt 
werden. Man geht von vier 
Ebenen schädlichen Verhaltens 
aus. Diese sind: Gedanken, Ge-
fühle, körperliche Reaktionen 
und nach außen sichtbares 
Au"reten. Die meisten Formen 
von geistigen Problemen kön-
nen auf diese Art behandelt 
werden. Zuerst werden bedenk-
liche Denkmuster mit dem 
Therapeuten analysiert, bevor 
mit der Linderung des Leids be-
gonnen werden kann. Da eine 
dauerha"e Besserung nur vom 
Patienten selbst herbeigeführt 
werden kann, ist Kooperation 
ein Muss, um möglichst rasch 
Erfolge zu erzielen. (mat)

Gesunder Geist 
durch Veränderung

Weitere Informationen unter: 
meinmed.at/2369


