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Zu einem P!egefall kann man 
schrittweise oder ganz plötzlich 
werden. In beiden Fällen ist er 
meist eine Herausforderung für 
die Angehörigen. 80 Prozent der 
p!egebedür"igen Menschen 
in Österreich werden zuhause 
durch nahestehende Personen 
versorgt. 
O" wird man hierbei ins kalte 
Wasser geworfen. Eine wert-
volle Hilfe kann der kostenlose 
P!ege#t-Onlinekurs des Roten 
Kreuzes bieten, der über die 
verschiedenen Facetten des 
P!egens informiert. Ebenfalls 
kann nach einem Krankenhaus-
aufenthalt das Entlassungs-
management des Spitals in 
Anspruch genommen werden. 
Dieses begleitet einen bei den 
ersten Schritten.

Selbstschutz ist wichtig
Schlafmangel, zu wenige per-
sönliche Freiräume, #nanzielle 
Engpässe und soziale Isolation 
sind allesamt mögliche Proble-
me, mit denen p!egende Perso-
nen zu kämpfen haben. Beson-
ders wichtig ist es somit, auf die 
eigenen Grenzen zu achten. 
Menschen mit psychischen Be-
lastungen können hierfür ein 
sogenanntes Angehörigenge-
spräch in Anspruch nehmen 
und kostenfrei mit einem Psy-
chologen sprechen. Die Anmel-
dung ist telefonisch unter 050 
808 2087 möglich. Weiters gibt 
es spezi#sche Kur- und Gesund-
heitsangebote für p!egende An-
gehörige, die von der Kranken-
kasse übernommen werden. 

Unterstützungsangebote
Wenn die Arbeiten im Haus-
halt und in der P!ege zu be-
schwerlich werden, können 
ausgebildete Heimhilfen bei 
jenen unterstützen. Sie helfen 
bei Haushaltsaufgaben, der 
Körperp!ege und achten auf 
die Gesundheit der p!egebe-
dür"igen Person. Heimhilfen 
ergänzen die Betreuung seitens 
der Angehörige und kommen 
stundenweise ins Haus. Weiters 
gibt es die Kurzzeitp!ege, bei 
der Menschen mit P!egebedarf 
für gewisse Zeiträume stationär 
betreut werden, um Angehöri-
gen Phasen der Entlastung zu 
bieten. (LaS)

Die P!ege von Angehörigen kann 
herausfordernd sein. Foto: unsplash.com

P!ege von Angehörigen: 
Hier bekommt man Hilfe

Förderungen im Überblick: 
transparenzportal.gv.at

Interessengemeinscha" 
p!egender Angehöriger: 
ig-p!ege.at

NÜTZLICHE INFOS

Die Diagnose zystische Fibro-
se ist für viele ein Schock. Die 
Therapiemöglichkeiten haben 
sich in den letzten Jahrzehnten 
aber sehr verbessert, sodass die 
Lebenserwartung von Betro!e-
nen gestiegen ist.
Während bisher nur die Sym-
ptome behandelt wurden, gibt 
es inzwischen nämlich auch 
Medikamente, die die Krank-
heitsursache selbst bekämp-
fen: Bei zystischer Fibrose ist 
durch eine Mutation ein Prote-
in in der Zellmembran geschä-
digt, das den Salz-Wasser-Haus-
halt regelt. Dadurch enthält der 
Schleim um die Zellen herum 
zu wenig Wasser und wird zäh. 
Dieser verstop" unterschied-
liche Organe und stört ihre 
Funktion. Besonders betro!en 
sind Bauchspeicheldrüse und 
Lunge, die häu#gste Todesur-
sache ist Ateminsu$zienz.

Molekulare Reparatur 
Sogenannte CFTR-Modulato-
ren korrigieren die Form des 
mutierten Proteins und „repa-
rieren“ so den Wasserhaushalt 
der Zelle zumindest teilweise. 
Wissenscha"er erho!en sich 
davon, den Krankheitsverlauf 
verlangsamen oder sogar stop-
pen zu können. Die Medika-
mente kommen aber nur für 
bestimmte Patienten in Frage. 
Weil zystische Fibrose so 
komplex ist und viele Orga-
ne betri%, sind Patienten auf 
spezialisierte Ambulanzen an-
gewiesen. Eine Liste aller Zen-
tren #ndet man etwa auf der 
Website cystische#brose.info/
cf-zentren-oesterreich. (fst) 

Die Lebenserwartung bei zystischer 
Fibrose steigt stetig. Foto: PantherMedia

Erbkrankheit heute 
gut behandelbar

Weitere Infos: meinmed.at/
krankheit/mukoviszidose/2417
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Das Chronische Fatigue-Syn-
drom (CFS), auch bekannt als 
Myalgische Enzephalomyelitis 
(ME/CFS), ist eine neuroimmu-
nologische Erkrankung, die in 
Österreich schätzungsweise 
25.000 Menschen betri!. Cha-
rakteristisch dafür ist eine dau-
erha"e lähmende Erschöpfung, 
die sich auch durch Ruhe nicht 
bessert und sich o" schon bei 
geringer Belastung stark ver-
schlimmert. Schlafstörungen, 
kognitive Probleme („Brain 
Fog“) oder Kreislaufprobleme 
sind weitere mögliche Sympto-
me. Die Ursachen sind bislang 
nicht vollständig geklärt. Häu-
#g tritt die Erkrankung jedoch 
nach Infektionskrankheiten 
auf, etwa nach dem Pfei$er-Drü-
sen#eber – ausgelöst durch das 
Epstein-Barr-Virus – oder der 
Lyme-Borreliose, der eine Infek-
tion mit dem Bakterium Borre-

lia burgdorferi zugrunde liegt. 
Obwohl von der WHO bereits 
1969 o%ziell als neurologische 
Erkrankung anerkannt, galt CFS 
lange als eingebildete Krank-
heit – und das, trotzdem man-
che Menschen dadurch sogar 
arbeitsunfähig und bettlägerig 
werden können. Ein prominen-
tes Beispiel dafür ist Florence 
Nightingale, die Begründerin 
der modernen Krankenp'ege. 
Sie wurde am 12. Mai 1820 in 
Florenz geboren. Deshalb rich-
tet sich der ME/CFS-Tag nach 
diesem Datum. Verstorben ist 
Nightingale im Jahr 1910, nach-
dem sie nach dem Krim#eber 
jahrzehntelang postinfektiös 
mit ME/CFS-ähnlichen Sympto-
men bettlägerig gewesen war. 
Erst das Coronavirus mit Long 
Covid, einer Form des postin-
fektiösen Syndroms, verhal" 
dieser Erkrankung zu mehr 
Aufmerksamkeit in der Gesell-
scha". 

Versorgung in Österreich
Allmählich verbessert sich die 
Versorgungslage für Betro$ene. 
So wurde im November vergan-
genen Jahres der Aktionsplan zu 
postakuten Infektionssyndro-
men (PAIS) des Gesundheitsmi-
nisteriums vorgestellt. Ziel des 
Plans ist, das Versorgungsange-
bot zu erweitern. Mehr Informa-
tionen gibt es bei der Österrei-
chischen Gesellscha" für ME/
CFS unter mecfs.at

ME/CFS ist für Betro!ene sehr 
belastend. Foto: Unsplash

Ständig müde ohne Anstrengung
Chronisches Fatigue-Syndrom: Am 12. Mai ist Internationaler ME/CFS-Tag

VON MARGIT KOUDELKA
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Ein häu!ges Völlegefühl nach 
dem Essen – insbesondere 
nach kalorienhaltigen Speisen 
– geht o" mit erhöhten Choles-
terinwerten Hand in Hand. Die 
beiden haben nämlich eine ge-
meinsame Ursache, und zwar 
eine unzureichende Gallensäu-
reproduktion. Die Gallensäu-
ren zerlegen Fette in kleinere 
Bestandteile, sodass der Körper 
sie besser verdauen und ver-
werten kann. Ein Mangel kann 
die Fettverdauung erschweren 
und zu Völlegefühl, Blähun-
gen und teilweise auch Magen-
schmerzen führen. Gleichzeitig 
stellt eine ausreichende Gal-
lensäureproduktion auch eine 
Möglichkeit des Körpers dar, 

überschüssiges Cholesterin ab-
zubauen. Wenn es gelingt, die 
Gallensäureproduktion wieder 
anzuregen, lassen sich also 
auch erhöhte Cholesterinwerte 
senken. Eine altbewährte Heil-
p#anze kann dabei auf natürli-
che Weise unterstützen.

Natürlich mit Artischocke
Die Artischocke ist nicht nur 
eine kulinarische Delikatesse, 
sondern wird seit Jahrhun-
derten wegen ihrer positiven 
E$ekte auf die Verdauung und 
den Fettsto$wechsel geschätzt. 
Ausschlaggebend für die Wir-
kung der Artischocke ist ihr 
hoher Gehalt an Bittersto$en. 
Diese regen die Produktion 
der körpereigenen Gallen#üs-
sigkeit an und unterstützen 
so die Fettverdauung und die 
Cholesterinausscheidung. Die 
E$ekte der Artischocke als klas-
sische Delikatesse sind aber 
überschaubar. Die ausschlag-

gebenden Wirksto$e !nden 
sich nämlich zu großen Teilen 
in ihren Blättern und nicht in 
den gerne verzehrten Artischo-
ckenherzen. Wer die volle Kra" 
der Heilp#anze nutzen möch-
te, setzt daher also am besten 
auf einen hochkonzentrierten 
Extrakt aus diesen Blättern.

Wissenscha!lich belegt
Die Wirkung des Artischocken-
extrakts ist auch durch eine 
Studie belegt. „Der LDL-Cho-
lesterinspiegel konnte um 23 
Prozent gesenkt werden – ein 
signi!kant besseres Ergebnis 
als in der Placebogruppe“*, 
so die Allgemeinmedizinerin 

Cholesterinwerte    im Gri"
Die Arzneip!anze des 
Jahres 2025 hil", Ver-
dauungsprobleme zu 
lindern und die Blut-
fettwerte zu senken.

„Studien zeigen, dass 
ein Extrakt aus Arti-
schockenblättern zur 
Cholesterinsenkung 
beiträgt.“
Foto: privat

CHRISTINE  KIESEL

Die Warnung „Hör auf zu schie-
len, sonst bleiben deine Augen 
stecken!“ haben vermutlich viele 
in ihrer Kindheit gehört. Aller-
dings handelt es sich dabei um 
einen Mythos. Es gibt keinen 
Beleg dafür, dass die Augen in 
dieser Stellung „stecken bleiben“ 
können – zumindest ist das nicht 
der Fall, wenn man gesunde Au-
genmuskeln und -nerven hat. 
Tatsächlich gibt es sogar Augen-
Yoga, um die Augenmuskulatur 
zu entspannen, zu trainieren 
und die Sehkra! zu fördern. Ge-
zieltes Schielen ist eine mögliche 
Übung. Bei „Simhasana“ etwa, 
der Löwenübung im Yoga, wird 
auch geschielt. (mak)

Bewusst ab und zu schielen ist 
unbedenklich. Foto: Pixabay

Warum Yoga-Löwen 
bewusst schielen
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gebenden Wirksto!e "nden 
sich nämlich zu großen Teilen 
in ihren Blättern und nicht in 
den gerne verzehrten Artischo-
ckenherzen. Wer die volle Kra# 
der Heilp$anze nutzen möch-
te, setzt daher also am besten 
auf einen hochkonzentrierten 

Die Wirkung des Artischocken-
extrakts ist auch durch eine 
Studie belegt. „Der LDL-Cho-
lesterinspiegel konnte um 23 
Prozent gesenkt werden – ein 
signi"kant besseres Ergebnis 
als in der Placebogruppe“*, 
so die Allgemeinmedizinerin 

Christine Kiesel. Nicht zuletzt 
aufgrund dieser nachweislich 
positiven Eigenscha#en der 
Artischocke, wurde diese von 
einem Expertengremium zur 
Arzneip$anze des Jahres 2025 
gewählt.

Frischp!anzen-Extrakt
Nicht alle Artischockenpräpa-
rate wirken jedoch gleicher-
maßen gut. Gerade jetzt, wo 
Nahrungsergänzungsmittel 
den Markt immer mehr über-
schwemmen, sollte man ge-
nau auf die Packungsangabe 
achten. Entscheidend ist näm-
lich die Art der Verarbeitung. 
Eine tatsächliche Wirkung auf 
die Cholesterinwerte kann 
man sich ausschließlich bei 
einem Extrakt aus frischen 
Artischockenblättern erwar-
ten. Während getrocknete 
Artischockenblätter beim 
Trocknungsvorgang bis zu 80 
Prozent ihrer wertvollen In-

haltssto!e verlieren, bleibt 
beim Frischp$anzenextrakt 
die volle Wirksto%onzentrati-
on erhalten. Nur dieser hoch-
konzentrierte Extrakt kann die 
Fettverdauung e!ektiv unter-
stützen und zusätzlich auch 
aktiv zur Senkung des Choles-
terinspiegels beitragen.

Cholesterinwerte    im Gri"

Artischocke kurbelt die Gallensäu-
reproduktion an. Foto: Panthermedia

„Studien zeigen, dass 
-

schockenblättern zur 
Cholesterinsenkung 

*Englisch W et al., Arzneimittelforschung 2000; 50 (3): 
260–5.

Husten ist ein häu!ges Symp-
tom und nicht immer harmlos. 
„Anhaltender Husten erfordert 
Aufmerksamkeit und sollte 
nicht bagatellisiert werden“, so 
Rainer Kolb, Leiter der Abtei-
lung für Lungenerkrankungen 
am Klinikum Wels-Grieskir-
chen. Während Husten als Fol-
ge eines viralen Infekts meist 
nach zwei Wochen abklingt, ist 
bei Beschwerden über mehr als 
drei Wochen eine Abklärung 
ratsam: „Sowohl bei COPD als 
auch bei Lungenkrebs gilt Hus-
ten als Vorbote. Daher ist eine 
frühe Abklärung wichtig, um 
schwerwiegende Erkrankun-
gen rechtzeitig zu erkennen“, 
betont der Lungenfacharzt.
Husten erfüllt eine wichtige 
Schutzfunktion: Er befreit die 
Atemwege von Schleim, Staub 
oder anderen Fremdkörpern. 
Gerade in der Erkältungssai-
son setzen viele auf bewährte 
Hausmittel. Doch nicht immer 

steckt „nur“ ein Infekt dahin-
ter. Asthma oder COPD, Re"u-
xerkrankungen oder andere 
Lungenerkrankungen können 
sich in Form von anhaltendem 
Husten bemerkbar machen. 
Hält der Husten ungewöhnlich 
lange an, verschlimmert er sich 
oder kommen Symptome wie 
Atemnot, Fieber oder blutiger 
Auswurf hinzu, ist ein Arzt-
besuch dringend empfohlen. 
(mak)

Husten kann ein Anzeichen einer 
ernsten Erkrankung sein. Foto: Unsplash

Ein hartnäckiger Husten 
ist nicht zu unterschätzen


