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LESEN SIE ONLINE

Krampfadern werden vor al-
lem als kosmetisches Problem
wahrgenommen. Ob sie medi-
zinisch bedenklich sind, hingt
von ihrer Form ab. Worauf man
achten sollte und welche Thera-
pien zur Verfligung stehen, er-
fahren Sie auf www.minimed.
at/krampfadern.

Die Folsédure gehort zur Gruppe
der B-Vitamine und ist vor allem
fiir werdende Miitter wichtig, da
sie wesentlich zur Entwicklung
des Embryos beitrigt. Was die
Folsaure sonst noch alles kann
und worin sie enthalten ist, da-
riiber lesen Sie auf www.mini-
med.at/folsaeure.

minimed.at ist ein modernes
Gesundheitsportal.
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WOCHE GRAZ

Einsamkeit ist ein Warnsignal

Der gesellschafﬂiche Wandel bringt haufig soziale Isolation mit sich

(mak). Die Wissenschaft riickt
zunehmend Einsamkeit als
Hauptfaktor fiir die psychische
und physische Gesundheit.in
den Fokus. Einsamkeit ist an
sich eine gesunde Reaktion, die
uns zeigt, dass es uns an sozi-
alen Kontakten mangelt. Bei
sozialer Isolation iiber einen
lingeren Zeitraum wird dieser
Stress jedoch chronisch. Der
Korper schiittet kortisonidhn-
liche Stoffe aus, was wiederum
das Immunsystem schwicht
und zu verschiedenen Erkran-
kungen fithren kann. Aufler-
dem neigen Einsame verstarkt
zu Alkohol- oder Drogenkon-
sum sowie anderen ungesun-
den Verhaltensweisen.

Einsamkeit macht krank

Das Gefiihl des Alleinseins ist al-
lerdings weltweit im Vormarsch
und betrifft immer mehr Grup-
pen von Menschen. Eine davon

sind psychisch erkrankte Men-,
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schen, deren soziale Netzwerke
ohnehin meist kleiner sind als
die von gesunden Menschen.
Auch éltere Leute sind — unter
anderem aufgrund geringerer
Mobilitdt oder des Verlustes ih-
res Partners —eher gefihrdet, zu
vereinsamen. Jedoch zeigt eine
Studie, dass auch Kinder und
Jugendliche sich an doppelt
so vielen Tagen einsam fiih-
len wie Erwachsene. Bei dieser
Personengruppe spielt oft der
Einfluss sozialer Medien eine
grofle Rolle. Acht- bis Zwolf-
jahrige verbringen im Schnitt
etwa sieben Stunden téglich
mit dem Handy, vor dem Com-
puter oder dem Fernseher. Ihre
Zeit mit realen Sozialkontakten
betrdgt durchschnittlich zwei
Stunden pro Tag. Auch das Le-
ben in Grof3stidten, die spitere
Griindung von Partnerschaften
oder Ehen sowie die Zunahme
von Einzelhaushalten sind Fak-
toren, die zu Einsamkeit fithren

Einsamkeit betrifft oft dltere

Menschen. Foto: Burlingham/Shutterstock.com

konnen. ,Jeder Mensch sollte
auf mogliche Einsamkeit ach-
ten, so wie man Hunger oder
Durst beherzigt. Wenn sich je-
mand einsam fiihlt, sollte er
“direkten Kontakt mit anderen
Menschen suchen, das ist das
Wesentliche macht Gilinter
Klug, Président von pro mente
Austria, aufmerksam.

GRAZ ,Jeder Mensch ist anders, so-
viel steht fest”, so Gordon Hengst,
der Menschen bei der Auswahl der
richtigen Matratze begleitet. Die
Wahl der neuen Matratze ist fiir
viele Menschen eine Herausforde-
rung. Das kurze Probeliegen und
die Flut an Informationen im Inter-
net erschweren die Entscheidung.
»Das grofite Risiko beim Matrat-
zenkauf besteht darin, dass sich die
Langzeitwirkung einer Matratze
erst nach mehreren Wochen wirk-
lich offenbart., so Hengst.
Forschern aus dem Salzbur-
ger Schlafforschungsinstitut Pro-
schlaf war genau dieses Problem
ein Dorn im Auge. Die Losung liegt
in einer Liegedruckmessung am
eigens entwickelten Liege-Simu-
lator. Dabei werden die korperli-
chen Gegebenheiten erhoben und
danach, in einer dem Korper exakt
angepassten Matratze umgesetzt.

1 Dabei ermittelt ein vom Institut

geprifter Schlafberater auch wel-
che Materialien verwendet werden

Warum der Matratzenkauf
so schwer fillt

Osterreichische Schlafforscher entwickeln Liege-
Simulator als Hilfe bei der richtigen Matratzenwahl.

_bietet Gordon Hengst den vom In-
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sollen (Kaltschaum, Naturlatex,
Federkern, etc.)
In der Defreggergasse 1, Graz

stitut Proschlaf entwickelten Test
kostenlos an. Die so ermittelte
Matratze kann auch erworben wer-
den. Ein im Kaufpreis enthaltener
Nachbetreuungsservice ~ ermog-
licht auch nach dem Kauf Anpas-
sungen, falls ndtig.

o _
£ - L
Gordon Hengst / Schlafberater
SchlafOptimal Graz

Termine unter: 0316 - 713 988
oder graz@schlafoptimal.at
Defreggergasse 1| 8020 Graz




