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Die meisten Menschen kennen 
Schmerzen als Akutbeschwer-
den, die nach einer Verletzung 
oder Erkrankung auftreten 
und in der Regel innerhalb 
von einigen Tagen bis Wochen 
abklingen. Doch wenn Schmer-
zen länger als drei Monate 
andauern, spricht man von 
chronischen Schmerzen. Die-
se entstehen oft durch anhal-
tende Entzündungen, die das 
Gewebe schädigen und Erkran-
kungen wie Rheuma, Arthritis 
sowie auch degenerative Er-
krankungen wie Arthrose oder 
Gefäßerkrankungen begünsti-
gen können.
Die konventionelle Behand-
lung chronischer Schmerzen 

setzt häufig auf eine Symp-
tomtherapie mit Schmerz-
mittel. Doch gerade bei dau-
erhafter Einnahme können 
viele Schmerzmittel den 
Magen oder die Nieren  be-
lasten. Eine langfristige und 
gut verträgliche Lösung setzt 
stattdessen an der Ursache 
an – und genau hier kommen  
Omega-3-Fettsäuren ins Spiel.

Wie Omega 3 im Körper wirkt
Omega-3-Fettsäuren, insbeson-
dere EPA und DHA, beeinflus-
sen die Entzündungsprozesse 
im Körper positiv, ohne dabei 
– wie klassische Schmerzmit-
tel – auf lange Sicht die Organe 

zu belasten. Sie reduzieren die 
Produktion von entzündungs-
fördernden Stoffen und kur-
beln gleichzeitig die Bildung 
e n t z ü n d u n g s h e m m e n d e r 
Substanzen im Körper an. Das 
Ergebnis: Weniger Entzün-
dungen und somit weniger 
Schmerzen. 
Diese Effekte sind auch wissen-
schaftlich belegt. Eine Studie 
des National Institute of Health 
zeigte, dass Patienten mit 
rheumatoider Arthritis, die re-
gelmäßig Omega-3-Fettsäuren 
einnahmen, weniger Schmer-
zen hatten und eine verbesser-
te Beweglichkeit erreichten.1 
Eine weitere Untersuchung er-
gab, dass Omega-3-Fettsäuren 
auch bei chronischen Rücken-
schmerzen wirksam sind. Hö-
here Omega-3-Spiegel im Blut 
sind mit einer Schmerzreduk-
tion verbunden.2 Denn sie be-
einflussen die Entzündungsak-
tivität nachhaltig.

Omega 3 Bedarf decken
Damit Omega 3 seine Wirkung 
entfalten kann, kommt es ne-
ben der regelmäßigen Einnah-
me vor allem auf die richtige 
Dosierung und Qualität an. 
Experten empfehlen eine täg-
liche Zufuhr von etwa 2.000 
Milligramm Omega 3. Da diese 
Menge über die Ernährung al-
lein meist nicht erreicht wird, 
können hochwertige Nah-
rungsergänzungsmittel aus 
der Apotheke eine sinnvolle 
Ergänzung sein. Entscheidend 
ist dabei nicht die Gesamt-
menge an Fischöl, sondern der 
tatsächliche Gehalt an Ome-
ga 3 pro Tagesdosis. Ratsam 
sind Kapseln mit natürlichem 
Fischöl-Konzentrat mit min-
destens 80 Prozent Omega-
3-Fettsäuren, da sie eine hohe 
Wirkstoffmenge in kompakter 
Form liefern und die empfoh-
lene Tageszufuhr mit wenigen 
Kapseln ermöglichen. 

Omega 3 bei  Entzündungen

Bestimmte Fettsäuren können Ent-
zündungen lindern. Foto: Smarterpix.com

Chronische Schmer-
zen? Immer mehr 
Studien belegen den 
Nutzen von Omega-
3-Fettsäuren.
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„Die regelmäßige 
Einnahme von Omega-
3-Fettsäuren hilft dem 
Körper, Entzündungen 
entgegenzuwirken.“
Foto: privat
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Der Start der kostenfreien 
klinisch‑psychologischen Be‑
handlung im Kassensystem 
zeigt nach 100 Tagen deutli‑
che Wirkung. Seit Jänner 2026 
stehen erstmals vollfinanzier‑
te Plätze zur Verfügung, ein 
Schritt, den der Berufsverband 
Österreichischer Psychologen 
lange gefordert hatte. Im Rah‑
men einer Pressekonferenz 
zogen Gesundheitsministe‑
rium, die Österreichische Ge‑
sundheitskasse und der Be‑
rufsverband Österreichischer 
Psychologen eine erste Bilanz 
zur Vermittlungsplattform 
psyhelp. Rund 6.500 Menschen 
haben sich bisher registriert, 
mehr als 13.000 Dokumente 
wurden geprüft, hunderte Erst‑
termine vergeben. Besonders 
sichtbar ist der Bedarf. Mehr 
als 65 Prozent der Anmeldun‑
gen stammen von Frauen, zehn 
Prozent benötigen Unterstüt‑
zung in einer Fremdsprache. 

Für die Verantwortlichen be‑
stätigt das die Notwendigkeit 
eines niederschwelligen Zu‑
gangs. Bis 2029 stehen jährlich 
mehr als 120.000 kostenlose 
Behandlungseinheiten bereit. 
Die Plattform soll Betroffenen 
den Einstieg erleichtern und 
Wartezeiten verkürzen. Fach‑
leute betonen die psychische 
Gesundheit als zentralen Teil 
der öffentlichen Gesundheits‑
versorgung. (mak)

Rund 6.500 Menschen fanden 
bereits Hilfe. Foto: A. Popov/Smarterpix

psyhelp verzeichnet schon 
etwa 6.500 Anmeldungen

Die Gräserpollensaison star-
tet, erste Belastungen sind be-
reits spürbar. In der ApoApp 
steht nun ein persönliches 
Pollenprofil zur Verfügung, 
das tagesaktuelle Daten des 
Österreichischen Polleninfor-
mationsdienstes nutzt und auf 
relevante Allergene hinweist. 
Betroffene erhalten damit eine 
bessere Orientierung für den 
Alltag. Fachliche Unterstüt-
zung bleibt in den Apotheken 
zentral, etwa bei der Wahl ge-
eigneter Therapien. Die Saison 
2026 beginnt moderat, kann 
sich aber witterungsbedingt 
verstärken. (mak)

Gräserpollen lösen nun Hasel, Erle 
und Birke ab. Foto: Pixabay

Pollensaison mit 
der App meistern
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