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Im MeinMed-Webinar „Menta-
le Stärke und Schlaf“ referierte 
der zertifizierte Schlafcoach 
Matthias Weingärtner den Zu-
sammenhang zwischen menta-
ler Gesundheit und Schlafver-
halten. Kooperationspartner 
war die Österreichische Ge-
sundheitskasse.

Schlaflose Gesellschaft
80 Prozent der Erwerbstätigen 
haben einen gestörten Schlaf 
und klagen über ein Schlaf-
defizit oder gar schlaflose 
Nächte. Dabei ist erholsamer 
Schlaf überaus wichtig für die 
Gesundheit: Mehr als 70 Pro-
zent der körperlichen und 100 
Prozent der geistigen Regene-
ration erfolgen während des 
Schlafs. Psychische Probleme 
erschweren einen guten Schlaf 
und umgekehrt verschlechtert 
ein nicht erholsamer Schlaf das 

geistige Wohlbefinden – ein ge-
sunder Schlaf hingegen bietet 
Schutz vor psychischen Proble-
men. Diese Wechselwirkung ist 
eindeutig und wissenschaftlich 
belegt.

Schlafplatz optimieren
Die möglichen Gründe für 
Schlafprobleme sind vielfältig: 
seelische oder körperliche Be-
lastungen, Schichtarbeit oder 
„einfach nur“ die falsche Mat-

ratze. Weingärtner rät Betrof-
fenen daher, achtsam mit dem 
eigenen Schlaf umzugehen: 
„Unser Schlafplatz ist der wich-
tigste Ort, an dem wir die meis-
te Zeit verbringen. Im Laufe 
eines Jahres liegen wir hochge-
rechnet drei bis vier Monate im 
Bett.“ Wichtig sei daher ein op-
timierter Schlafraum (angeneh-
me Temperatur, Ruhe, kein hel-
les Licht). Außerdem sollte man 
untertags ausreichend trinken 
und sich bewegen, abends die 
Bildschirmzeit minimieren so-
wie täglich zur gleichen Zeit 
schlafen gehen und aufstehen 
– auch am Wochenende. Nachts 
sollten wir nicht auf die Uhr 
schauen und diese am besten 
ganz aus dem Schlafzimmer 
verbannen. Noch ein Tipp: Den 
Wecker abends etwa eine halbe 
Stunde vor dem Schlafengehen 
stellen, um sich mental und 
körperlich auf die Nachtruhe 
vorbereiten zu können.

MeinMed-Webinar über Schlaf und 
Wohlbefinden Foto: nikkimeel/Shutterstock

So wichtig ist gesunder Schlaf
MeinMed-Webinar zum Thema Nachtruhe und mentale Gesundheit
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Das Hörakustikunternehmen 
Neuroth hat mit Viennatone sei-
ne erste exklusive Eigenmarke 
präsentiert. Im Rahmen einer 
Veranstaltung tauchten gelade-
ne Gäste in die Welt des Hörens 
ein. „Mit Viennatone möchten 
wir mehr als eine reine Hörlö-
sung bieten und vor allem eine 
digitale Zielgruppe ansprechen. 
Unser Ziel ist es, junge und jung-
gebliebene Menschen zu empo-

wern, ihre Hörlösung nicht als 
Makel, sondern als Bereicherung 
und Lifestyle-Accessoire zu erle-
ben. Daher setzen wir auch auf 
Design, Akku-Technologie und 
Connectivity“, so Neuroth-Ge-
schäftsführer Lukas Schinko. Das 
Viennatone-Angebot umfasst 
eine bluetooth-fähige Akku-Hör-
lösung in verschiedenen Farben, 
das Neuroth-Service und mögli-
che Upgrade-Stufen. (red)
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Das Hörgerät als Lifestyle-Objekt

Die Wechseljahre gehen häufig 
mit Beschwerden wie Zyklusstö-
rungen, Hitzewallungen sowie 
Stimmungsschwankungen ein-
her. Auch Harninkontinenz kann 
eine Begleiterscheinung sein. 
Dieses Problem betrifft etwa 
zwei Drittel aller Frauen in der 
Menopause. Die Hauptursache 
dafür liegt in den hormonellen 
Veränderungen. Diese können 
verschiedene Auswirkungen 
auf Blase und Beckenboden ha-
ben. Darüber hinaus können 
auch andere Faktoren eine Rolle 
spielen, zum Beispiel eine Ver-
änderung der Schleimhäute im 
Urogenitaltrakt, die dünner und 
trockener werden können. Auch 
eine Schwächung der Beckenbo-
denmuskulatur kann den Druck 

auf die Blase erhöhen und zu 
Blasenproblemen führen. Dies 
ist jedoch kein Leiden, das frau 
einfach so hinnehmen muss. Die 
meisten Beschwerden lassen sich 
mit einfachen Therapiemaßnah-
men effektiv lindern. (mak)

Mit einer fitten Blase 
durch die Wechseljahre

Übungen helfen, den Beckenboden 
zu stärken. Foto: Iryna Inshyna/Shutterstock

Ihr aktuelles Buch widmet Nat-
halie Rosenegger, Praktikerin im 
Bereich Traditionelle Europäische 
Medizin, der Blase und dem Be-
ckenboden. Darin erfährt man, 
wie man beim Niesen einen Ups-
Moment vermeidet, warum man 
beim Essen nicht an Kren spa-
ren sollte und wie man mit einer 
Quietscheente richtig atmet. Der 
Ratgeber enthält Hausmittel, 
Übungen und Tipps für den Alltag. 
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Buch-Tipp: So läuft 
es mit der Blase
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Die Langzeitfolgen von Infekti-
onskrankheiten haben mit Long 
Covid respektive Post-Covid mehr 
Aufmerksamkeit bekommen. 
„Allerdings werden zusehends 
Begriffe wie ‚Post-Infektions-Syn-
drom’ oder ‚postvirale Zustände’ 
verwendet, weil sich dieses Phä-
nomen eben nicht auf Covid-19 
beschränkt“, sagt Udo Zifko, Fach-
arzt für Neurologie und Psychiat-
rie in Wien. 
Er behandelt unter anderem Pati-
enten mit Symptomen, die durch 
eine Infektion hervorgerufen wur-
den, über einen langen Zeitraum 
bestehen bleiben, aber auch erst 
nach der Erkrankung auftreten 
können. Als Neurologe beobach-
tet Zifko besonders oft Müdigkeit 

und Erschöpfung sowie Konzen-
trations-, Gedächtnis- und Auf-
merksamkeitsstörungen, die auch 
als „Brainfog“ bezeichnet werden. 

Symptomorientierte Hilfe
„Für Menschen mit Post-Infek-
tions-Syndrom gibt es keine ge-
zielte, direkte Therapie. Das heißt, 
man muss sie symptomorientiert 
behandeln“, so Zifko. In der The-

rapie von Patienten mit neurolo-
gischen Infektionsfolgen hat der 
Neurologe mit Lecithin positive 
Erfahrungen gemacht. „Cholin, 
ein wichtiger Grundbaustein von 
Lecithin, zählt zu den Vitaminoi-
den. Das sind lebenswichtige, vita-
minähnliche Substanzen, die vom 
Körper nicht selbst hergestellt 
werden können und deshalb zu-
geführt werden müssen“, erklärt 

der Facharzt. Bereits vor etwa 20 
Jahren haben Untersuchungen 
bei Menschen mit Demenz im An-

fangsstadium gezeigt, dass eine 
Probandengruppe nach der Ein-
nahme von Lecithin über sechs 
Wochen bis zu drei Monaten bes-
sere Werte hatte als jene Testper-
sonen, die kein Lecithin erhalten 
hatten. Derzeit befindet sich eine 
Studie, die sich mit Lecithin zur 
Behandlung neurologischer post-
viraler Beschwerden beschäftigt, 
in der Auswertungsphase. „Auf 
der Basis der bekannten wissen-
schaftlichen Daten kann man Le-
cithin dort einsetzen, wo es genau 
um diesen Bereich geht“, resü-
miert der Experte.

Das postvirale Syndrom

Infektionen können Betroffene lange Zeit quälen. Gegen das postvirale 
Syndrom hilft Futter für Gehirn und Nerven. Foto: Small365/Shutterstock

Infektionskrankheiten 
können mitunter mas-
sive gesundheitliche 
Langzeitfolgen nach 
sich ziehen.

„Man kann Lecithin 
bei neurologischen 
postviralen Beschwer-
den einsetzen.“
Foto: Evang. KH Wien
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