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Gehirnerschiitterung:
Wie verhilt man sich richtig?

Eine Gehirnerschiitterung sollte man nicht auf die leichte Schulter nehmen

ine Gehirnerschiitterung

ist die Folge eines Unfalls -

durch einen stumpfen

Schlag auf den Kopf. Sie
ist die leichteste Form eines Schi-
del-Hirn-Traumas. Durch den
Schlag wird das Gehirn an die in-
nere Schadelwand gestoRen. Und
es konnen diese typischen Symp-
tome entstehen: Kopfschmerzen,
Schwindel, Benommenheit, Be-
wusstlosigkeit, Erbrechen und Ge-
déchtnishiicken. Angelika Reit-
bock, Allgemeinmedizinern und
Dermatologin in Klaus und Refe-
ratsleiterin fiir Vorsorgemedizin
in der Arztekammer fiir Oberés-
terreich, erklart, was man bei einer
Gehirnerschiitterung  beachten
muss: ‘

I Bei Verdacht auf eine Gehirner-
schiitterung sollte der Kopf héher
als die Beine gelagert werden. Ach-
ten Sie darauf, dass der Hals gera-
de liegt.

I Kontrolle im Spital: Falls kurze
Zeit nach dem Unfall bis zu einem
oder zwei Tage danach Kopf-
schmerzen mit Erbrechen oder Be-
wusstlosigkeit auftreten, sollten
Sie zur Kontrolle und Beobach-
tung ins Spital, um bei einer etwai-
gen Schwellung oder Blutung
rasch reagieren’ zu konnen.

I Alarmzeichen: ,Besonders eine
zeitversetzte spatere kurze Be-
wusstlosigkeit kann ein Alarmzei-
chen fiir die Ausbildung eines
Blutergusses zwischen Schédel-
knochen und Gehirn sein. Hier
muss unbedingt das Spital aufge-
sucht werden*, sagt Angelika Reit-
bock.
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Nach einer Gehirnerschiitterung sind ein bis zwei Tage Ruhe wichtig.
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,Einezeitversetzte kurze
Bewusstlosigkeit kann
ein Alarmzeichen fiir die
Ausbildung eines
Blutergusses zwischen
Schadelknochen und
Gehirn sein.”

§ Angelika Reitbéck, Allgemein-
medizinern und Dermatologin in
Klaus sowie Referatsleiterin fiir
Vorsorgemedizin in der
Arztekammer 00
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I Ruhe ist wichtig: Die normalen
Symptome klingen in den meisten
Féllen nach ein paar Tagen von al-
lein ab. Nach einer Gehirnerschiit-
terung sind ein bis zwei Tage Ruhe
wichtig - sowohl korperlich als
auch geistig. Achten

Sie darauf, dass
sich alle Thre kor-
perlichen Funk-
tionen wieder
ordentlich er-
holen, und be-
ginnen Sie nach
der Ruhezeit
erst allméhlich
wieder mit der
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Aufnahme der normalen Aktivita-
ten.

I Bei Kindern sollten Eltern bis zu
einer Woche Ruhe einplanen.
»Dazu gehort auch, elektronische
Gerdte wie Handys oder Compu-
terspiele fiir mehrere Tage vollig
zu meiden", macht Reitbock auf-
merksam.

I Zur Pridvention von Kopfverlet-
zungen sollte bei rasanten und ge-
fahrlichen Tatigkeiten immer ein
Helm getragen werden: etwa beim
Radfahren, Skateboarden oder
Klettern. ,Damit konnen viele
schwerwiegende  Verletzungen
am Kopf vermieden werden", sagt
Reitbock.

Mikroplastik wirkt
sich auf Herz und
Verdauung aus

Mikroplastik ist allgegenwdrtig
und an vielen Stellen im menschli-
chen Kérper nachweisbar: So wur-
den die winzigen Plastikpartikel
bereits in Darm, Leber, Nieren, der
Plazenta und dem Gehirn gefun-
den. Vorlaufige Studien erregen
den Verdacht, dass Mikroplastik
dort eine schédliche Wirkung ent-
falten konnte, wenn zusétzlich
eine Vorerkrankung vorliegt.

Welche konkreten Erkenntnisse
zu den Auswirkungen von Mikro-
plastik in den Verdauungsorganen
es bereits gibt und warum seine
Wirkung so schwer zu erforschen
ist, erldutern Experten der Deut-
schen Gesellschaft fiir Gastroente-
rologie, Verdauungs- und Stoff-
wechselkrankheiten (DGVS).

Eine aktuelle Studie hat die Par-
tikel auch in arteriosklerotischen
Plaques nachgewiesen und sie mit
einem erhéhten Risiko fiir Herz-
Kreislauf-Komplikationen in Ver-
bindung gebracht. Zu den Zellen,
die das Plastik besonders bereitwil-
lig aufnehmen, zédhlen die Makro-
phagen, also die ,Fresszellen” des
Immunsystems, die eigentlich Er-
reger wie Bakterien vernichten.
Diese konnen das aufgenommene
Plastik zwar nicht verstoffwech-
seln, Zellkulturexperimente lassen
Jjedoch vermuten, dass Makropha-
gen unter dem Einfluss von be-
stimmtem Mikroplastik mehr ent-
zliindungsfordernde Immunboten-
stoffe produzieren kénnten.

Plastik ist allgegenwartig und wirkt
sich auf die Gesundheit aus. Foto: Colourbox
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Urlaub: Jetzt auf gesunde Ernahrung umstellen

Fur die innere Balance bewusst essen und trinken

In unserer schnelllebigen Zeit ist der
Urlaub nicht nur eine Maglichkeit,
dem Alltag zu entfliehen, sondern
auch eine Chance, sich selbst und die
innere Balance zu finden. Als psycho-

soziale Beraterin und TCM-Ernah-

rungsberaterin habe ich die Erfahrung
gemacht, dass die Urlaubszeit nicht
nur fur die korperliche Erholung, son-
dern auch fir die geistige und seeli-
sche Gesundheit wichtig sind. Eine
bewusste Gestaltung der Erndhrung
kann entscheidend dazu beitragen,
diese Auszeit zu einer Quelle neuer
Energie und Inspiration werden zu
lassen.

Erndhrung ist ein Schliissel

Ferien sind eine gute Gelegenheit, alte
Gewohnheiten zu hinterfragen und
neue, gesiindere Routinen zu etablie-
ren. Im hektischen Alltag greifen viele
oft zu schnellen, ungesunden Mahl-
zeiten, die wenig Nahrstoffe liefern
und den Korper belasten. In den Feri-
en hingegen haben wir Zeit und
MuBe, uns intensiver mit unserer Er-
nahrung zu beschaftigen und frische,
gesunde Lebensmittel zu genielRen.
Das kann ein erster Schritt zur Selbst-
findung sein, denn wir lernen wieder,
auf die Signale unseres Korpers zu
hdren und ihm das zu geben, was er
wirklich braucht. Eine ausgewogene
Ernahrung im Urlaub kann dabei hel-
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. Désirée Safnauer, Psychosoziale
Beratung, TCM Erndhrungsberatung
Lichtenberg, 0676/5748474
www.herzkraftleben.at

Frisches Obst, GemUse und Vollkorn-
produkte liefern wichtige Vitamine
und Mineraistoffe, die unsere menta-
le Gesundheit unterstiitzen und
Stress abbauen. Gleichzeitig sollten
wir auf eine ausreichende Fliissig-
keitszufuhr mit Wasser und Krauter-
tees achten, um unseren Korper opti-
mal zu versorgen. Jetzt ist die Gele-
genheit, neue kulinarische Erfahrun-
gen zu machen. Ob wir in fremden
Landern exotische Gerichte probieren
oder regionale Spezialitaten entde-

Ein bewusster Umgang mit der Er-
nahrung im Urlaub kann auch dabei
helfen, alte Denkmuster zu durchbre-
chen und neue Wege zu entdecken.
Unsere Essgewohnheiten sind oft tief
in unserer Psyche verankert und spie-
geln unsere Emotionen wider. Nun
haben wir die Mdglichkeit, uns von
negativen Essgewohnheiten zu l6sen
und eine positive Beziehung zum Es-
sen aufzubauen. Dies kann ein wich-

* tiger Schritt zur inneren Ausgegli-

chenheit sein.

Genuss und Gesundheit

Natiirlich geht es nicht darum, im Ur-
laub strikte Diatplane zu halten oder
sich selbst zu kasteien. Vielmehr soll-
ten wir die Freiheit geniefen, das zu
essen, was uns wirklich guttut und
Freude bereitet. Das kann auch be-
deuten, sich ab und zu etwas zu gon-
nen. Diese Balance zwischen Genuss
und Gesundheit ist entscheidend fiir
ein erfiilltes Leben. Sie werden {iber-
rascht sein, wie viel Positives Sie da-
durch in lhrem Leben bewirken kon-
nen. Wir Lebens- und Sozialberaterin-
nen unterstiitzen Sie gerne dabei.
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WIRTSCHAFTSKAMMER OBEROSTERREICH
Personenberatung & Personenbetreuung

Auch fiir die kommende Wintersai-
son stellt die Bundesregierung der
Bevolkerung angepasste Corona-
Impfstoffe kostenlos zur Verfii-
gung. Der an die JN.1-Varianten an-
gepasste Impfstoff ist bereits in
Osterreich eingetroffen und kann
verimpft werden. Empfohlen wird
die jdhrliche Auffrischungsimp-
fung wie auch im Vorjahr beson-
ders fiir Risikopersonen und Men-
schen ab 60 Jahren.

Auch bisher ungeimpfte Perso-
nen gelten mit einer Impfung mit
einem angepassten Varianten-
impfstoff als ausreichend ge-
schiitzt.

Das Nationale Impfgremium
(NIG) hat diese Impfempfehlung
fir Osterreich gepriift. Wie 2023
wird allen Personen ab zwolf Jah-
ren fiir einen bestmoglichen
Schutz vor schweren Krankheits-
verlaufen eine Impfung mit den
neuen Vakzinen empfohlen. Vor al-
lem dlteren Personen, die ein er-
hohtes Risiko fiir einen schweren
Krankheitsverlauf aufweisen, so-
wie medizinischem Gesundheits-

Corona: Impfempfehlung
fur Herbst bleibt aufrecht

Kostenlose Auffrischung insbesondere fiir Personen
ab 60 Jahren weiterhin empfohlen

Wunsch ist die Impfung auch fiir
Sduglinge und Kinder ab dem voll-
endeten sechsten Lebensmonat
moglich.

4Die Covid-19-Impfung ist wei-
terhin im osterreichischen Impf-
plan verankert und nach wie vor
fiir alle Menschen in Osterreich
.gratis. Die Impfung ist sicher,
schiitzt vor einem schweren

Krankheitsverlauf und lang anhal-
tenden Folgen wie Long Covid. Da-
her lautet mein Appell auch heuer:
Lassen Sie sich rechtzeitigimpfen®,
wurde  Gesundheitsminister Jo-
hannes Rauch (Griine) zitiert.




