GESUND LEBEN

IN OSTERREICH

Darf man
in Zeiten von Krieg,
Corona und Klimakrise
optimistisch sein? Ja!
Denn nur positive Energie
und neues Denken
konnen das eigene
Leben und die
Welt verbessern.
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OPTIMISMUS

VITAMINE UND FUR IMMER SO HALTEN SIE S0 SCHMECKT
MINERALSTOFFE  JUNG IHR GEHIRN FIT DER FRUHLING

Wie Sie nun lhre Mangel Forschungsergebnisse aus Expertentipps fiir mehr Kochen mit frischem Gemiise
gesund ausgleichen kdnnen der Tierwelt machen Mut geistige Fitness in jedem Alter und Wildkrautern
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Trotz schwerer Erkrankung geschutzt sein. Die Impfung macht es maglich!
Wissenschaftlich bestatigt und bewiesen.

Deshalb: Lassen Sie sich impfen! Denn die Corona-Schutzimpfung bewahrt
Sie vor einem schweren Verlauf sowie vor Langzeitfolgen durch COVID.
Alles rund ums Impfen finden Sie auf gemeinsamgeimpft.at
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. SIE, DASS ...

. am 7. April Weltgesundheitstag

ist? Seit 1954 wird weltweit am

7. April der Weltgesundheitstag begangen.

Von der WHO ins Leben gerufen, méchte sie
damit an ihre Grindung erinnern und jeweils
aktuelle gesellschaftliche Gesundheitsprobleme
ins Bewusstsein der Weltoffentlichkeit rlcken.

Dieses Jahr steht der Weltgesundheitstag unter
dem Motto ,Unsere Erde, unsere Gesundheit”.
Im Fokus steht also der Zusammenhang zwischen
Klimaschutz und unserer Gesundheit. Denken
Sie also bitte immer daran, nicht nur am 7. April:
Schaden wir der Umwelt, schaden wir langfristig
auch uns selbst und unseren Kindern! |
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.... der O:s.tggeicher zwischen 18 und

67 Jahren leiden laut einer Studie der MedUni
Wien unter krankhafter Schlaflosigkeit.

Davon hat sich allerdings nur jeder Zweite
professionelle Hilfe geholt. An der MedUni

Wien werden Personen mit krankhafter
Schlaflosigkeit im neurologischen Schlaflabor
und in der Schlafambulanz in enger Kooperation
mit der Neuropsychologie unterstiitzt. H

PARKINSON

FRUH ERKENNEN

Eine US-amerikanische Studie mit Daten
von rund 303.700 Parkinson-Erkrankten
ergab, dass bereits 20 Jahre vor der
eigentlichen Parkinson-Diagnose
Friihsymptome auftreten koénnen.
Laut der Studie handelt es sich dabei um
Reflux, sexuelle Funktionsstérungen und
Geschmacks- und Geruchsstérungen. Als
weitere Parkinson-Friihsymptome wurden
auch eine gutartige VergréRerung der Pro-
stata und die Dermatophytose, eine spezi-
elle Hautpilzerkrankung, identifiziert. |
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VORSORGE- . '
DARMSPIEGELUNG
RETTET LEBEN

Um die Wirksamkeit der Vorsorge-Kolos-
kopien mdglichst genau zu beurteilen,
haben Wissenschafter des Deutschen
Krebsforschungszentrums Gber 17 Jahre

hinweg mehr als 9.000 Studienteil-
nehmer beobachtet. Das Ergebnis,

das Leben retten kann: Bei Personen,
die eine praventive Darmspiegelung

in Anspruch genommen hatten, traten
nahezu 60 % weniger Darmkrebs-

Neuerkrankungen auf als bei Teilneh- &
mern, die auf die Untersuchung verzichtet

hatten. Das Risiko, an Darmkrebs zu
versterben, war sogar um ganze 70 %
niedriger. |

B GESUNDHEITSTIPP DES MONATS

Schauen wir alte Fotos an oder héren wir ein uns bekanntes
Kinderlied, werden wir nicht selten von iiberbordenden Emo-
tionen iibermannt, die uns das Jetzt vergessen und géinzlich
in das Vergangene eintauchen lassen. Vielleicht ldsst sich so
das Ergebnis einer aktuellen chinesischen Studie erkléiren, die
besagt, dass das Schwelgen in alten Erinnerungen Schmer-
zen lindern kann. Jene Probanden, die nostalgischen Reizen
(zum Beispiel Kindheitsfotos) ausge-
setzt waren, zeigten bei der Magnetre-
sonanztomografie geringere Aktivitd-
ten in jenen zwei Gehirnregionen, die
fiir die Wahrnehmung von Schmerzen
verantwortlich sind, als die Kontroll-
gruppe. In der Folge wurden auch
gezielt gesetzte Schmerzreize weniger
intensiv empfunden. |
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Wie kann man wahrend all der weltweiten
Krisen dennoch optimistisch in die Zukunft
blicken? GESUND & LEBEN klart auf.

Der GESUND & LEBEN-
Newsletter ist da!

14

Ein danischer
Wissenschafter
entdeckt die
Geheimnisse
eines langen

Lebens.

B LEBENSFREUDE

3 Medizin kompakt

Die ndchste
Ausgabe von

GESUND & LEBEN
erscheint am 6 Denk dein Leben neu

2. Mai 2022 Krieg, Pandemie, Klima: Wir zeigen,
wie man Krisen meistert.

14 Pro-Aging
Lernen aus dem Tierreich: So
kénnen wir unser Leben verlangern.

24 Zu wenig Vitamine?
So kénnen Sie Vitamine und
Mineralstoffe substituieren.

18 Leichte Friihlingskiiche
Jetzt kommt bunte und gesunde
Abwechslung auf den Teller!

21 Frihling im Kochtopf 30 Mozart gegen Epilepsie
Drei gesunde Rezepte Salzburger Forscher beweisen die heilende
zum Nachkochen. Kraft der Musik von Wolfgang A. Mozart.
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Gemduse- und Krauter-
sorten geniefden.
Mit Rezepten!
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So halten Sie lhr Gehirn fit
Geistige Fitness bis ins hohe Alter —
so geht es!

Augenmythen im Check
Rund um das Sehorgan ranken sich
viele Mythen. Wir klaren auf.

Schicksalsreport

Wie schafft man es, mit dauerhaften
Schmerzen zu leben?

Die vier Elemente der Schonheit

Schoén dank Wasser, Feuer, Erde und Luft.

Eine Reise zu den vier Elementen.

Wann sporteln?
Wir zeigen, warum Morgensport
so gesund ist.

Psychotest
Wie meistern Sie Krisen? Der grof3e
GESUND & LEBEN-Test.

GESUND & LEBEN = 04/22

FOTOS: _ISTOCK_PHOTOTECHNO_LINDSAY_IMAGERY; BAERLAUCH.© MICHAELA TITZJPG

EDITORIAL

STARK DURCH
JEDE KRISE

LIEBE LESERINNEN
UND LESER!

Keine Frage: Jede und jeder von

uns bendtigt momentan viel
Kraft, um all die Hiobsbotschaf-

ten, die tiglich auf uns einpras-
seln, zu verarbeiten: Die Corona-
Pandemie will kein Ende nehmen.
Die Abendnachrichten zeigen Tag fiir Tag

Tod und Elend in der Ukraine. Und da war doch noch ir-
gendwas mit dem Klimawandel, der Energiewende und
explodierenden Treibstoff-, Gas- und Stromkosten.

Wie kénnen wir alle in dieser wenig erfreulichen Zeit
optimistisch in die Zukunft blicken? GESUND & LEBEN
hat sich in der Coverstory ab Seite 6 darangemacht, Ant-
worten zu finden. Die sind mitunter einfach: ndmlich
beispielsweise nicht rund um die Uhr Nachrichten - sei
esim TV, im Internet oder in sozialen Medien — zu konsu-
mieren.

Am nachhaltigsten - aber sicher am herausfordends-
ten — ist es, (wieder) losungsorientierter zu denken. Jede
und jeder von uns hat schon Krisen und Probleme ge-
meistert. Warum nicht auch diese? Ermuntern Sie ande-
re! Kommunizieren Sie positivl Eine Umarmung oder ein
freundliches Wort wirken viel stirker, als viele von uns
denken ...

Da nun der Friihling ins Land gezogen ist, kénnen wir
wieder mit etwas mehr Leichtigkeit durchs Leben gehen.
Allein schon der Genuss von frischen Gemiisesorten und
Wildkrautern gibt neue Energie. Mehr dazu lesen Sie ab
Seite 18. Hier finden Sie {ibrigens auch wieder drei aus-
gewdhlte Rezepte zum Nachkochen und Sammeln!

In unserem grollen Artikel ab Seite 34 erhalten Sie zu-
dem wertvolle Tipps, wie Sie — bis ins hohe Alter — Ihre
Gehirnleistung hoch halten kénnen. Schlie@lich ist un-
ser Hirn ein Muskel, der trainiert werden will. Das kon-
nen Sie {ibrigens auf Seite 39 gleich versuchen. Hier fin-
den Sie unser neues Gesundheits-Kreuzwortrétsel. Das
Losen hélt Ihre grauen Zellen fit— und es gibt auch etwas
zu gewinnen! [ |

Herzlich
Ralf Strobl, Chefredakteur
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Eine Horrormeldung jagt die
andere — ob in den Nachrichten,
In den sozialen Medien oder
beim Gesprach mit Bekannten.
Doch ist unsere Welt wirklich
so? Ist alles grau und schwarz?
GESUND & LEBEN hat mit
Expertinnen und Experten
gesprochen und weild: Unsere
Welt ist besser, als sie oft
scheint. Der Schllssel aus der
Negativspirale lautet: nicht im
Negativen verhaftet bleiben, sich
mehr zu Losungen hinwenden.
Wir zeigen, wie es geht!

GESUND & LEBEN = 04/22

rieg, Pandemie, Klimakrise und Katastrophen
priagen derzeit unser tdgliches Leben. Doch ist s
das alles, was die Welt zu bieten hat? Passieren
tatsdchlich nur schreckliche Dinge oder konnte

man nicht genauso {iber schone Erlebnisse\

berichten — sowohl die Medien als auch wir
selbst? Diirfen wir das tiberhaupt, wenn andern-
orts Menschen vor Kriegen fliehen, an Hunger
leiden oder die Nachbarin sterbenskrank ist? Die

Antwort ist: ja. Denn niemandem ist geholfen, |

wenn wir uns anhand all der negativen Dinge,
von denen wir horen und lesen, unterkriegen las-
sen. Oder um es mit den Worten von Ronja von
Wurmb-Seibel zu sagen: , Verzweiflung ist unrea-
listisch. Und ehrlich gesagt auch etwas bequem.
Denn in Wirklichkeit kénnen wir immer etwas
tun. Und wenn wir uns nur auf das Positive kon-
zentrieren.“

Knapp zwei Jahre war von Wurmb-Seibel als
Reporterin in Kabul. Umgeben von schlechten
Nachrichten, hat die mehrfach ausgezeichnete
Journalistin, Autorin und Filmemacherin, die
heute wieder in der Ndhe von Miinchen lebt,
angefangen, Geschichten zu erzdhlen, die nicht
nur Probleme aufzeigen, sondern vor allem auch
mogliche Losungen liefern. Anfangs war das
wohl ein Selbstschutz, denn ,wenn um mich
herum zu viel Negatives passierte, wenn ich zu
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viele aussichtslose Geschichten horte, zog es
mir den Boden unter den FiiBen weg“, so von
Wurmb-Seibel. Wenngleich die Journalistin
selbst Nachrichten macht, konsumiert sie so gut
wie keine mehr. Sie konzentriert sich lieber dar-
auf, Geschichten zu erzidhlen, die Mut machen.
Und das tut sie unter anderem in ihrem Ende
Februar erschienenen Buch ,Wie wir die Welt
sehen“ mit dem vielsagenden Untertitel: ,Was
negative Nachrichten mit unserem Denken
machen und wie wir uns davon befreien kon-

«

nen .

WAS ALSO IST DAS PROBLEM?
Frither gab es morgens beim Friihstiick
die Tageszeitung, abends die Nachrich-
ten im Fernsehen, und wenn man unter-
tags mal das Radio eingeschaltet hatte,
stolperte man zuweilen auch dort iiber
ein paar Neuigkeiten. Heute konnen wir
rund um die Uhr und nicht selten fast in
Echtzeit erfahren, was sich auf der gan-
zen Welt tut. Ob im Auto oder auf den
Infoscreens in den Offis, ob im Netz oder
in den sozialen Medien: Wir sind umge-
ben von Breaking News, die in den {iberwie-
genden Fillen negativ daherkommen. Und das
wiederum lost bei den Konsumentinnen und
Konsumenten Stress, Verunsicherung, ja sogar
Angst aus. Und mitunter reilen sie uns in eine
regelrechte Negativspirale.

Damit es erst gar nicht so weit kommt, sollte
man sich in einem ersten Schritt iiberlegen, wie
viele Nachrichten man {iberhaupt konsumiert
— aktiv und passiv. Letztere zu ,entlarven®, ist
moglicherweise etwas schwieriger, doch wer
sich selbst und seinen Medienkonsum ein paar
Tage aufmerksam beobachtet, merkt recht
schnell: Es ist wesentlich mehr, als man denkt.
Im néchsten Schritt stellt man sich die Frage: Tut
mir das gut? In den liberwiegenden Féllen wird
man darauf mit einem klaren Nein antworten.
Und so gilt es, sich in der Folge zu iiberlegen,
wie man den Nachrichtenkonsum reduzieren
kann. Denn es gehe nicht darum, gar keine
Nachrichten zu konsumieren, wie von Wurmb-
Seibel konstatiert, ,sondern dies selbstbe-
stimmt zu tun. So kann man sich entscheiden,
etwa nur die Abendnachrichten anzuschauen.
Oder man setzt sich ein Zeitlimit von 15 bis 30
Minuten. Auflerdem sollte man sich mdoglichst
tiefgriindig informieren, also nicht nur Schlag-
zeilen lesen. Vielleicht entscheidet man sich,
auf tagesaktuelle Nachrichten, die ja meist nur
Horrormeldungen liefern, zu verzichten. Und
stattdessen auf ausgewdhlte Dokumentationen
oder Reports zu setzen.“ Weitere Tipps finden
Sie auf Seite 13.

TOXISCHE NACHRICHTEN

Um Stress, Verunsicherung und

Angst zu vermeiden, sollte man sich

in einem ersten Schritt Uberlegen,
wie viele Nachrichten man
Uberhaupt_konsumiert —
aktiv und passiv.

Zahlreiche Studien belegen: Durch den Konsum

von ausschlieBlich negativen Nachrichten ent- |-

steht ein Gefiihl der Aussichtslosigkeit. Man ist
davon iiberzeugt, die Welt ist schlecht und wir

konnen nichts daran dndern. Auch der Wiener poo
Psychotherapeut und Leiter des Instituts fiir|

Verhaltenssiichte an der Sigmund Freud Privat-
universitdt Wien Dr. Dominik Batthy4ny hat in
den vergangenen beiden Jahren bemerkt, dass
speziell Personen, die ohnehin zu Angststdrun-
gen und Depressionen neigen, noch dngstlicher
geworden sind: , Es ist zwar berechtigt, sich Sor-
gen zu machen. Zum Teil aber gehen diese sehr
tief, legen sich wie ein Schatten auf die gesamte

Ronja von
Wurmb-Seibel,
mehrfach ausge-
zeichnete Journalis-
tin, Autorin und
Filmemacherin,
Modnchen (D)

_VERZWEIFLUNG IST
UNREALISTISCH. UND
EHRLICH GESAGT AUCH
ETWAS BEQUEM.
DENN IN WIRKLICHKEIT

KONNEN WIR IMMER
ETWAS TUN. UND WENN
WIR UNS NUR AUF DAS
POSITIVE

KONZENTRIERE
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2021: 1.013 Befragte
in Osterreich im
November/Dezember 2021
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OSTERREICH WAR NOCH

Wie viele Osterreicherinnen und Osterreicher blicken dem neuen Jahr mit Zuversicht entgegen (in Prozent)? \e

......
B 50 o, [ SRRRRSRRSRRRRRRIN /> o/, [T b

| S &
SO PESSIMISTISCH

POSITIVES DENKEE

&

eeccccc o

QUELLE: IMAS

Sinnvoll bei Darmproblemen

WERBUNG

Fiir 20 % der Bevolkerung lautet die Diagnose: Reizdarm

Entweder funktioniert die Verdauung nicht, oder die Darm-
wand ldsst unerwiinschte Substanzen durch. Verdauungs-
storungen und Entziindungen sind die Folge. Gehen die
Symptome nicht weg, bleibt nur mehr der Weg zum Arzt.
Fir 20 % der Bevolkerung lautet die Diagnose: Reizdarm.

Prof.DDr.med.Dr.habil Claus Muss Ph.D. ist
flihrend auf dem Bereich der Erndhrungs-
medizin, Préventionsmedizin und Immuno-
W /0gie sowie Coautor mehrerer Fachbiicher

B sowie zahlreicher wissenschaftlicher
Journale

Was versteht man unter Reizdarm, Herr Prof. Dr.Dr.
Muss?

Jeder 5. Osterreicher leidet an Darmbeschwerden, dem
Reizdarmsyndrom (RDS). Die typischen Symptome sind
Bauchschmerzen, Blahungen, Durchfille oder/und Ver-
stopfung, die entweder phasenweise oder auch chronisch
das Leben belasten, ohne das organische Ursachen dafiir
gefunden werden konnen. Vielen Betroffenen sind auch
Kopf- und Riickenschmerzen sowie Schlafstérungen in
diesem Zusammenhang nicht fremd. Besonders in Stress-
situationen wie z. B. vor Priifungen, beruflichen Herausfor-
derungen, familidren Problemen etc. kdnnen die Sympto-
me starker hervortreten.

Was sind die haufigsten Ursachen und Risikofaktoren?

Am haufigsten ist der Zusammenhang mit Stress und be
lastenden Lebensereignissen bei vielen Patienten zu fin-
den.

Sicher haben auch immunologische Prozesse und ein Un-
gleichgewicht der Darmbakterien einen Einfluss auf den
Reizdarm. Ebenso stehen haufige Medikamenteneinnahme,
Fehlerndhrung oder das Vorliegen von Nahrungsmittelun-
vertraglichkeiten oft im Zusammenhang damit.

Welche Therapien bewéhren sich in lhrer Praxis?
In der Praxis bewdhrt sich die 3 Sdulen-Therapie:

1) Ausschluss von Nahrungsmittelunvertraglichkeiten und
entsprechender Erndhrungsumstellung.

2) Lebensstildnderung und Entspannungstherapie.

3) Medikamentose bzw. komplementére Therapie.

Entziindungslindernde und entgiftende Manahmen sind
wichtige Voraussetzungen fiir die erfolgreiche Darmsa-
nierung, damit haufig eingesetzte Probiotika dann auch

langfristig wirken kénnen.

Als Basis-Therapie setze ich daher MED DARM-REPAIR ein,
das die Lebensbedingungen der Darmbakterien nachhal-
tig verandert und damit auf nattirliche Weise den Aufbau
eines Darm-Mikrobiom und Darmfunktion begtinstigt. Dies
ist besonders wichtig, da nicht jedes Prébiotikum beim
Reizdarm erfolgreich eingesetzt werden kann.

Fir diesen Therapieansatz liegen wissenschaftliche

Daten vor: Bei einer Studie mit dem PMA-Zeolith in MED
DARM-REPAIR konnten typische RDS-Beschwerden und
Darmentziindungen deutlich gelindert werden. Die Pro-
banden wiesen eine stabile Darmschleimhaut (Darmwand-
barriere) auf, was sich positiv auf das Mikrobiom auswirkte.

Wirkt

5 fach
gegen

Bauchschmerzen

Blahungen

Durchfall

Entzindungen
\MUdigkeit

PANACEO MED DARM-REPAIR
Die natiirliche Lésung fir Ihre
Darmgesundheit.

Erhaltlich in Ihrer Apotheke. Weitere Informationen unter:

Www.panaceo.com
Medizinprodukt: Bitte Gebrauchsanweisung beachten.
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Pratraumatische
Belastung:
Ausgeldst wird sie
durch den standigen
Konsum negativer

Nachrichten, L
die dazu fuhren,
dass man sich ahnlich
fohit und verhalt %

wie Menschen,
die tatsachlich Terror,
Krieg, Wirtschaftskrisen,
Naturkatastrophen,
Krebs- oder andere b 2N

Erkrankungen ”ES IST ZWAR

durchlebt haben.

Existenz der Betroffenen. Das, was heil, schon
und gelungen ist im Leben und Grund zur Hoff-
nung gibt, verblasst anscheinend. Es ist wie ein
Gift, das die Menschen regelrecht paralysiert.
Und das, obwohl das eigene Leben mitunter gar
nicht in Gefahr ist.”

Der US-amerikanische Traumaforscher Prof.
Philip Zimbardo bezeichnet dieses Phinomen
als priatraumatische Belastung. Anders als bei
einer posttraumatischen Belastung entsteht
dabei der Stress vor einem Ereignis — in vielen
Fillen sogar, ohne dass man selbst {iberhaupt
davon betroffen ist. Ausgeldst wird es durch den
stdndigen Konsum negativer Nachrichten, die
dazu fiithren, dass man sich dhnlich fiihlt und
verhdlt wie Menschen, die tatsdchlich Terror,
Krieg, Wirtschaftskrisen, Naturkatastrophen,
Krebs- oder andere Erkrankungen durchlebt
haben.

FEHLERBERICHTE UND LOSUNGEN

Dass uns die Berichterstattung beeinflusst,
kann man gar nicht verhindern. Jedoch muss
man sich dartiber im Klaren sein, dass Nach-
richten immer nur einen Teil der Wirklichkeit
spiegeln — in den meisten Fillen eben die nega-
tive Seite. Oder wie Ronja von Wurmb-Seibel
sagt: ,Nachrichten zeigen uns — mit wenigen
Ausnahmen —, was an einem Tag schiefgelaufen
ist. Vielleicht also sollten wir sie eher als eine Art
Fehlerbericht verstehen.“ Freilich kann man
nun die Medien in die Verantwortung nehmen
und sagen, dass es ihre Aufgabe wére, nicht nur
negativ zu berichten, sondern in beide Rich-
tungen zu schauen: also auf das Problem und
die Losung. Die Journalistin nennt das in ihrem
Buch {iibrigens augenzwinkernd: ,Scheile plus
X“. Und sie weil aus eigener Erfahrung, dass
das, handwerklich gesehen, doppelte Arbeit
ist: ,Doch es ist auch professioneller. In den
meisten deutschsprachigen Redaktionen ist

10

BERECHTIGT, SICH
SORGEN ZU MACHEN.
ZUM TEIL ABER GEHEN
DIESE SEHR TIEE LEGEN
SICH WIE EIN SCHATTEN
AUF DIE GESAMTE
EXISTENZ DER
BETROFFENEN.*

Dr. Dominik Batthyany,
Psychotherapeut und
Leiter des Instituts fur
Verhaltensstchte an
der Sigmund Freud
Privatuniversitat Wien

der sogenannte konstruktive Journalismus lei-
der noch nicht angekommen, wenngleich es
immer mehr Journalisten gibt, die zumindest
teilweise nach dem X suchen. In Ddnemarl
wird dagegen immer ofter l6sungsorientiert
berichtet. Und es wird von den Leserinnen
und Lesern auch nachgefragt.“ Und wenn man
selbst einmal dariiber nachdenkt, ist es nicht
anders. So werden Artikel, die Mut machen,
wesentlich 6fter in sozialen Medien geteilt oder.
mit Freunden besprochen als Horrormeldun-
gen. Letztere werden zwar am haufigsten ange-
klickt, aber eben nicht weiterempfohlen.

P
A

{

REGIONALE GESUNDHEITSVERSORGUNG

- F#auf
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DEM LEBEN ANTWORTEN

Und das ist gut so, denn es ist nicht nur Auf-
gabe der Medien, nach Losungen zu suchen
und dartiiber zu berichten. Wir selbst miissen
auch Verantwortung tibernehmen. ,Das Leben
selbst ist es, das dem Menschen Fragen stellt.
Er hat nicht zu fragen, er ist vielmehr der vom
Leben her Befragte, der dem Leben zu antwor-
ten, das Leben zu verantworten hat, sagte
schon der osterreichische Neurologe und Psy-
chiater Viktor Frankl. Worte, denen Dominik
Batthyény sehr viel abgewinnen kann: ,Wir
sollten den Spieff umdrehen, Fragen stellen
und Antworten suchen, die das eigene Leben
betreffen. Indem wir die grolen Themen der
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I POS/TIVES DENKEN

Welt auf die individuelle Ebene zuriickholen,
werden wir wieder aktiv. Und das stirkt wiede-
rum unser Selbstwertgefiihl.“

Die osterreichische Psychotherapeutin und
Frankl-Schiilerin Dr. Elisabeth Lukas nannte
dies: ein Minus ins Plus transformieren. Soll hei-
Ren: Wenn wir mit negativen Nachrichten kon-
frontiert sind, konnen wir uns immer entschei-
den, ob wir dieses weiterschicken und dadurch
groler machen. Oder ob wir es als eine Frage
sehen, die uns das Leben stellt. Eine Frage, auf
die wir eine Antwort geben, die uns schlussend-
lich weiterbringt. Oder wie Batthyany sagt: , Wir
sollten zu aktiven Gestaltern unseres Lebens
werden, daran arbeiten, aus den Opfergedan-
ken herauszukommen und im positiven, kon-
struktiven und bereichernden Sinne zu Tétern
werden. “

Das mag im ersten Moment schwierig
erscheinen, doch das Hirn ist ein Muskel. Und
so wie wir es uns angewohnt haben, uns auf
negative Dinge zu konzentrieren und dariiber
zu sprechen und zu jammern, kénnen wir es
auch wieder lernen, die Welt mit einer positiven
Brille zu sehen und optimistisch in die Zukunft
zu blicken. CHRISTIANE MAHR [l
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~You are what you read”
lautet der Titel eines Buches,
in dem die US-Autorin Jodie
Jackson eindricklich  be-

POSITIVE DINGE ZU schrei_bt, warum negative
KONZENTRIEREN, i bio Auswitungen sind
NICHT NUR AUF Rt

PROBLEME, definitiv spirbar — unter ande-
SONDERN AUCH rem etwa als depressive Ver-
AUF MOGLICHE

LOSUNGEN.*

stimmungen und Angststo-
rungen. Wer ausschlieRlich
Negativmeldungen konsu-
miert, hat zudem ein hoheres
Risiko, an einer Herzerkran-
kung zu sterben. So hat ein Forscherteam der University of Penn-
sylvania 148 Mio. Tweets aus 1.347 US-Bezirken analysiert. Die Aus-
wertungen ergaben, dass in jenen Bezirken, in denen eher positive

DIE vegane
Omega-3-Quelle!
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Erhoht die
Leistungsfahigkeit
fur Herz & Gehirn.
Wirkt gegen
Entzindungen.
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Begriffe getwittert wurden, weniger Menschen an einer Herzerkrankung
starben als in Bezirken, in denen die Sprache in den Twitter-Botschaften
eher negativ war.

So erschreckend diese Ergebnisse sind, sie zeigen auch auf, dass
wir es selbst in der Hand haben — in mehrfacher Hinsicht: So kénnen
wir unserer Gesundheit Gutes tun, wenn wir auf negative Nachrichten
verzichten — oder zumindest deren Konsum reduzieren. Damit nicht ge-
nug, wirkt es sich positiv auf unser Wohlbefinden aus, wenn wir selbst
Positives posten oder teilen. Und ganz nebenbei profitiert unser Umfeld
davon, denn laut erwéhnter Studie waren nicht nur diejenigen geféhrdet,
die die Negativ-Botschaften verbreiteten, sondern ebenso deren Umfeld.

Die gute Nachricht

All das gilt freilich nicht nur fir die sozialen Medien, ist Journalistin Ronja
von Wurmb-Seibel Gberzeugt: ,Wir missen anfangen, uns auf positive
Dinge zu konzentrieren, nicht nur auf Probleme, sondern auch auf még-
liche Losungen.” Und Letztere bestehen mitunter aus sehr kleinen Din-
gen: sich anderen Menschen gegenlber zu 6ffnen, sie um Hilfe zu bitten
oder einfach nur darum, mal wieder einen Kaffee trinken zu gehen. Das
mogen zwar nicht die Lésungen aller Probleme sein. Doch sie kénnen
der erste AnstoR sein, der einen aus der Negativ-Spirale katapultiert, aus
der man alleine schlichtweg nicht herauskommt.

Und es ist generell sinnvoll, den Fokus auf positive Dinge zu legen und
sozusagen die Negativ-Brille abzulegen. Wenn wir etwa ein Gesprach
damit beginnen, uns Uber das Wetter aufzuregen, dass man im Stau
gesteckt ist oder der Bus schon wieder Verspatung hatte, springt unser
Gegeniber in der Regel auf den ,,Negativ-Zug” auf. Die gute Nachricht:
Wir kénnen auch den positiven Zug nehmen.

In ihrem Buch ,Wie wir die Welt sehen” gibt die
Autorin zahlreiche Tipps fiir den Alltag.

I Nehmen Sie sich abends oder morgens einen Moment
Zeit und Uberlegen Sie sich eine positive Erfahrung oder Idee,
die Sie fr relevant halten und von der Sie anderen gerne erzahlen moch-
ten. So haben Sie einen Joker, falls Sie im Laufe des Tages in einem Ge-
sprach feststecken und Ihnen auf die Schnelle nichts Positives einféllt.

B Wenn Sie das nachste Mal bemerken, dass Sie gerade nur negati-
ve Dinge erzahlen, schwenken Sie bewusst um und Uberlegen Sie,
womit Sie lhre Erzdhlungen erganzen kénnen. Es geht nicht darum,
ein lachendes Gesicht vorzutduschen,
wenn es |hnen eigentlich schlecht geht.
Uberlegen Sie zum Beispiel laut, nach wel-
cher Art von L&sung Sie suchen. Das allein
kann schon helfen, eine neue Richtung im
Gesprach einzuschlagen.

B BUCHTIPP

I Schreiben Sie eine Woche lang jeden
Abend oder jeden Morgen drei positive Er-
innerungen auf. Sie kénnen alle Momente
auf eine Liste schreiben oder jede Erinne-
rung einzeln auf ein Stlck Papier, die Sie
dann in einer Schachtel, einem Umschlag
oder einem leeren Glas aufbewahren. Ronja von

Wurmb-Seibel

B Nehmen Sie sich am Ende der Woche fiinf
Minuten Zeit, um noch einmal die High-
lights der vergangenen sieben Tage Revue
passieren zu lassen. Achten Sie darauf, wie
Sie sich flhlen — und ob sich Ihr Blick auf die
Woche wahrend des Lesens verandert. M

WIE WIR DIE
WELT SEHEN
Was negative
Nachrichten mit
unserem Denken
machen und wie
wir uns davon befreien

Kdsel, 2022
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Oft werde ich gefragt, ob die Pande-
mie jetzt eigentlich schon vorbei ist.
Auch ich wiinsche mir einen Uber-
gang in eine endemische Phase. Ob
das allerdings kommt, steht in den
Sternen. Denken wir an die Jahre
zuvor. Mit dem Anstieg der Tempe-
raturen im Friihling stieg von Tag zu
Tag auch die Zuversicht, diese globale
Krise so gut wie erledigt zu haben.
Mit der Zuversicht wuchs auch die
Sorglosigkeit und im Herbst kam es
zum bosen Erwachen - mit neuen
Virusmutationen, hohen Hospitalisie-
rungsraten und einem iiberlasteten
Gesundheitssystem.

© MARION CARNIEL !

4

Jetzt schlagen Expertinnen und
Experten erneut Alarm. Denn auch
wenn wir dank der verfiigbaren
COVID-19-Impfungen auf ein Ende
der Pandemie zusteuern, zeichnet
sich eines ab: Das Virus wird uns
erhalten bleiben und die Wahrschein-
lichkeit neuer Mutationen sowie eines
saisonalen Infektionsgeschehens ist
hoch. Umso mehr ist daher geboten,
dass wir uns weiterhin aktiv schiitzen.

Gelockerte Sicherheitsmafinahmen
diirfen nicht zur Sorg- und Verant-
wortungslosigkeit fiihren. Handeln
wir vorausschauend, lassen wir uns
impfen und sensibilisieren wir unser
personliches Umfeld weiterhin fiir
die Folgen des Virus. Wihnen wir
uns nicht in falscher Sicherheit, son-
dern lassen wir Vorsicht walten, auch
wenn uns der von Sonnenstrahlen
getragene Optimismus dazu verleitet,
vieles entspannter zu sehen. Entspre-
chende Vorsorge zu treffen, ist nicht
nur Aufgabe der Politik, sondern jedes
Einzelnen von uns.

PHARMIG

Eine Initiative der vestand der prarmazeutischen
Irdusirie Cstermaichs
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Maglichst lange und gesund zu leben — das winschen
wir uns alle. Wie es gelingen kénnte und was wir von

Fauna, Flora und Forschung lernen kénnen, erklart der

Molekularbiologe Nicklas Brendborg in GESUND & LEBEN.

Auferdem erfahren Sie, warum wir uns das stressige
Leben des Nacktmulls zum Vorbild nehmen und auf die
Abwehrmechanismen von Pflanzen setzen sollten.

ermutlich haben Sie noch nie von

Turritopsis gehort. Das konnte

daran liegen, dass diese Quallenart

nur etwa Fingernagelgroe erreicht
und auch sonst ein vergleichsweise langweili-
ges Leben fiihrt. Fiihlt sich Turritopsis bedroht,
passiert jedoch etwas Sonderbares: Sie entwi-
ckelt sich in ihr Polypenstadium zuriick. Ist die
Gefahr gebannt, wichst sie neu heran. Auch
der Plattwurm Planaria hat einiges zu bieten:
Bei Nahrungsknappheit beginnt er, sich selbst
zu fressen, bis bessere Zeiten kommen. Dann
regeneriert er sich wieder und beginnt sein
Leben von vorne.

Ins Zentrum seiner Forschungen stellt der
dénische Molekularbiologe Nicklas Brendborg
die Frage, wie ein langes und gesundes Leben
gelingen kann. ,Leider besitzen wir noch nicht
die Anti-Aging-Tricks der Quallen, Bakterien
und Wiirmer“, so Brendborg
im Gesprach mit GESUND
& LEBEN. ,Aber ich bin mir
sicher, dass wir einmal so alt
wie der Gronlandwal wer-
den konnen.“ Und das sind
immerhin 190 Jahre. ,In der
Biologie gilt die Faustregel:
Je dichter wir mit einem Tier
verwandt sind, desto mehr
konnen wir von ihm tber
uns lernen. Im Hinblick auf
den Wal sind das gute Nach-
richten, denn Siugetiere sind
unsere nichsten Verwandten,
und das Beispiel dieses Tieres
beweist, dass wir vom biolo-
gischen Standpunkt aus noch
viel dlter werden konnten, als
es derzeit der Fall ist.“

ANTI-AGING-STAR
NACKTMULL

Ein Shootingstar im Anti-
Aging-Bereich hat in den letz-
ten Jahren besonders von sich
reden gemacht: Der Nackt-
mull lebt im Osten Afrikas und
flitzt in Tunneln unter der Erde
herum, die er selbst gegraben
hat. Seine Schneidezidhne sit-

Nicklas Brendborg,
Autor und Postdoktorand
fur Molekularbiologie an der
Universitat Kopenhagen,
Déanemark

B BUCHTIPP
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Nicklas Brendborg
QUALLEN ALTERN
RUCKWARTS

Eichborn, 2022

zen aullerhalb des Mundes, seine Augen sind
Klitzekleine Piinktchen, die Haut rot und faltig.
Und doch bricht dieses 35 Gramm leichte Tier-
chen das Gesetz des Alterns, das besagt, je gro-
Rer ein Lebewesen ist, desto ldnger lebt es. Der
Nacktmull ist klein, wird aber mit durchschnitt-
lich 30 Jahren sehr alt. ,Im Vergleich dazu leben
die artverwandten Mause hochstens ein paar
Jahre.“ Ein Erfolgsrezept des kleinen Tieres ist
seine Fdhigkeit, mit oxidativem Stress umge-
hen zu konnen. ,Wenn Nacktmulle mit DNA-
schidlichen Chemikalien, Schwermetallen
oder hohen Temperaturen in Kontakt kommen,
vertragen sie das besser als Mduse. Sie gehen
Problemen nicht aus dem Weg, sondern bewél-
tigen sie“, erklart Brendborg. ,Dieses Wissen
koénnen wir auch fiir uns nutzen - eine gewisse
Art von Stress stirkt unsere Gesundheit.“ Das
Phidnomen, das besagt, dass Herausforderun-
gen, Stress oder Schdden uns
starker machen konnen, nennt
man Hormesis. ,Nutzen lasst
sich das fiir den Menschen auf
ganz einfache Weise“, erldu-
tert Brendborg: ,Zum Beispiel
durch Sport. Wenn wir uns
sportlich anstrengen, steigen
zundchst der Blutdruck und
der Blutzuckergehalt. Die kor-
petliche Belastung verursacht
kurzzeitig Entziindungen,
und der angeregte Stoffwech-
sel sorgt fiir erhdhten oxida-
tiven Stress“, so der Moleku-
larbiologe. ,Die vorteilhaften
Anpassungen stellen sich aber
wihrend der Erholungsphase
ein. Wir passen uns an den
Stress, den die sportliche Akti-
vitit hervorruft, an, indem wir
widerstandsfihiger werden.“

GESUNDES

GIFT, GUT DOSIERT

Eine weitere Mdglichkeit, um
Hormesis nutzbar zu machen,
ist die Erndhrung. Hervorra-
gend eignen sich dafiir etwa
Pflanzen, die sich auf diver-
sen Wegen gegen Fressfeinde

22,70 Euro
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wappnen und dadurch zum Bei-

spiel fiir viele Tiere ungenieBbar, reiz-
verursachend, krankheitserregend bis hin

zu giftig sein konnen, fiir uns aber einen
positiven Effekt auf die Gesundheit haben

— wie etwa die Chilipflanze. , Urspriing-

lich hatte das in der Pflanze enthaltene
Capsaicin die Funktion, Tiere vom Fressen der
Chilifrucht abzuhalten®, so Brendborg. ,,Auf uns
Menschen hat es einen dhnlich giftigen Effekt —
aber es birgt auch verschiedene gesundheitliche
Vorziige.“ So wirkt Capsaicin wissenschaftlich
nachgewiesen chronisch-entziindlichen Krank-
heiten entgegen, ist durchblutungsférdernd und
schiitzt die Leber vor Schiden. Ganz oben auf der
Liste stehen auch jene Obst- und Gemdiisesorten,
die Polyphenole enthalten, wie etwa Griinkohl,
Weizenvollkorn oder frisches Beerenobst. ,Wenn

GESUND & LEBEN = 04/22

S WIE DER

ANTI-AGING

wir Polyphenole zu
uns nehmen, versucht
unser Korper, sie sofort wieder
loszuwerden. Er aktiviert zum Beispiel ein Gen
namens NRF2, das eine ganze Reihe an Verteidi-
gungsmechanismen in der Zelle steuert®, erklart
Brendborg. ,Die giftigen Pflanzenstoffe fithren
in kleinen Mengen zu gesundheitlichen Vorteilen
fiir uns. Die Abwehrmechanismen werden hoch-
gefahren und wir werden nicht nur widerstands-
fahiger gegeniiber den giftigen Stoffen, sondern
auch gegeniiber allem moglichen anderen.*

STARKE MULLABFUHR DER ZELLEN

Erinnern Sie sich noch an den Plattwurm Pla-
naria, den wir zu Anfang dieses Artikels vorge-
stellt haben und der die Fahigkeit besitzt, sich
bei Nahrungsknappheit selbst zu verzehren?
So weit sind wir Menschen (noch) nicht, einen
dhnlichen Prozess konnen aber auch wir nutzen
und fordern, um gesund zu altern: Autophagie.
Ubersetzt bedeutet der Fachbegriff ebenfalls
sich ,selbst essen — in diesem Fall essen unsere
Zellen die beschidigten Teile von sich selbst.
»2Autophagie kdnnen wir uns als Miillabfuhr der
Zellen vorstellen®, so Brendborg. ,Diese Zellen-
miillabfuhr wird gebraucht, denn unsere Zel-
len werden stdndig beschidigt. Werden diese
defekten Molekiile und Organellen nicht ent-
sorgt, ist das ein sicherer Weg, nicht viel langer
am Leben zu bleiben.“ Sie ahnen schon, wer
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Autor Nicklas Brendborg verrét seine persénlichen Top-Ten-
Regeln fiir ein méglichst langes und gesundes Leben.
Gesunder Stress durch Sport: ,,Wichtig ist, Ausdauer und Kraft
zu trainieren”, so Brendborg. Muskeln machen robust und wir-
ken sich positiv auf den Stoffwechsel aus, gleichzeitig werden
die Knochen gestéarkt — ein wichtiger Schutz vor Osteoporose!

Werden Sie Blutspender:

Wird regelmaf3ig Blut abgenommen, bildet der Kérper dieses
in den folgenden Wochen nach. ,Schon nach einer einzigen
Blutspende justiert der Kérper eine Reihe seiner Verteidigungs-
mechanismen neu, was ihn widerstandsfahiger gegen Stress
macht”, erklart Brendborg.

Auf den Z2ahn gefiihlit:

Entzindungen des Mundraums gehen mit vielen Krankheiten
einher, unter anderem mit einem erhdéhten Risiko fir Alzheimer
und Herz-Kreislauf-Erkrankungen. , Einer der besten Anti-Aging-
Tricks Uberhaupt: Benutzen Sie bitte taglich Zahnseide!", appel-
liert der Autor.

Denken Sie sich jung:

Optimisten leben langer! , Studien belegen auch, dass Men-
schen, die sich junger flhlen, als sie in Wahrheit sind, tendenzi-
ell auch langer leben”, so der Autor.

Pflegen Sie Kontakte:
Soziale Beziehungen sind wichtig fir unsere mentale Gesund-
heit — und die ist fUr ein langes Leben genauso ausschlagge-

gesunden und langen Leben dazu!
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3! .
bend wie die korperliche. , Im Gegensatz 53 AU
dazu z&hlt Einsamkeit tatsachlich zu den am

starksten mit einem frihen Tod in Verbin-

dung stehenden Faktoren”, so Brendborg.

Es ergibt alles Sinn:

.Zahlreiche Forschungsergebnisse belegen: Lang lebende
Menschen sehen einen starken Sinn in ihrem Leben”, erldu-
tert Brendborg. lhrem Leben Sinn verleihen kénnen Sie auch
schon mit kleinen Dingen, wie etwa fir Freunde zu kochen,
alleinstehende Menschen zu besuchen oder sich um ein Tier zu
kGmmern.

Wer rastet, rostet:

. Studien belegen, dass Menschen, die besonders alt werden,
haufig auch in ihrer Pension noch engagiert bleiben — selbst
zu einem Zeitpunkt, wo sich diese Dinge nur noch auf ,jeden
Sonntag fur meine Enkel kochen’ oder ,jeden Tag die Treppe
kehren’ beschranken.

Nicht rasten, fasten!

.Nicht nur aus Experimenten mit Mausen wissen wir, dass
Fasten eine Art von Hormesis ist — ein Stressfaktor fiir unseren
Korper, der uns letzten Endes starker macht”, so Brendborg.

Nicht zu viel um gesundes Essen sorgen:

Der Autor rét, sich auch mal kleine Siinden zu erlauben — und
vor allem, sie zu genief3en. Auf ein Laster aber bitte wirklich
verzichten: Rauchen!

Niitzen Sie die Erkenntnisse der Wissenschaft!

.Leider sehen wir im Moment wieder einen Rlickgang der
Impfbereitschaft”, so der Molekularbiologe. ,Doch Impfungen
sind wichtig und schitzen vor schweren Erkrankungen. Bitte
nitzen Sie diese, gerade auch in Zeiten einer Pandemie”, so
Brendborgs Appell. |

Um Krankheiten

vorzubeugen, benutzen Sie
Zahnseide. Das kann vor
schweren Krankheiten schitzen.

auch in puncto Autophagie besonders gut ist?
Genau — der Nacktmull. Forscherteams, die
Zellen von Nacktmullen und Miusen jeweils
in Kulturen herangeziichtet haben, konnten
feststellen, dass in Nacktmullzellen wesentlich
mehr Autophagie auftritt als in den Zellen von
Miusen. Je besser wir unsere zelluldre Miillab-
fuhr auf Trab halten, umso besser gelingt uns
der Kampf gegen das Altern. Gelingen kann das
unter anderem mit Spermidin. ,,Aus Studien an
Maiusen wissen wir, dass zusétzliches Spermi-
din das Leben von Sdugetieren verlangern kann.
Die Spermidinmenge in unserem Gewebe
nimmt zwar mit steigendem Alter ab, aber wir
konnen es vermehrt iiber die Nahrung aufneh-
men*, so der Autor. Top-Spermidin-Lieferanten
sind unter anderem Weizenkeime, Sojabohnen,
Getreidealternative Amaranth, Mais, Karfiol
und Brokkoli.

ANTI-AGING-ZONE
Auf der Suche nach den Anti-Aging-Geheimnis-

sen der Natur fand Brendborg nicht nur Vorbil-
der in der Pflanzen- und Tierwelt — manchmal
ist auch der Boden, auf dem wir leben, des Rit-
sels Losung fiir gesundes Altern. Sofern sich
dieser in einer der sogenannten ,Blue Zones*
befindet. ,National Geographic“-Autor Dan
Buettner prégte diesen Begriff 2005 fiir Regio-
nen der Welt, in denen Menschen viel ldnger
als der Durchschnitt leben sollen: Okinawa
in Japan, die italienische Insel Sardinien, die
Nicoya-Halbinsel in Costa Rica, das griechische
Ikaria und in Loma Linda in Kalifornien. ,,Nach
zahlreichen Studien war klar, dass die Gene
der Einwohner keine hinreichende Erklarung
fiir ihre hohere Lebenserwartung lieferten®, so
Brendborg. ,Buettner kam zu dem Schluss, dass
es etwas mit der Lebenskultur zu tun haben
muss, und fasste zusammen, dass die Bewoh-
ner der Zonen starke soziale Bande haben, sich
gesund erndhren, sehr aktiv sind und ein fiir sie
sinnerfiilltes Leben fiithren.“

CLAUDIA SEBUNK [l
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Hospiz und Palliative Care in Osterreich

Hospiz und Palliative Care sind als Einheit zu
sehen und umfassen die ganzheitliche Betreu-
ung und Begleitung von Menschen mit schwe-
ren Erkrankungen, wenn eine Heilung nicht
mehr méglich ist, sowie von deren An- und
Zugehorigen. Dazu zédhlen ehrenamtliche Hos-
pizbegleitung ebenso wie Palliativmedizin,
Palliativpflege und psychosozial-spirituelle
Betreuung.

Das primare Ziel ist die verbleibende Lebens-
zeit bestmoglich zu gestalten. Dazu gehoren
Zuwendung, Linderung von Schmerzen und ande-
ren belastenden Symptomen wie Fatigue (ext-
reme Midigkeit und Schwache), Atemnot, Ubel-
keit. Entscheidungen werden so gemeinsam von
Kranken, Betreuungsteam und An- und Zugehori-
gen getroffen.

Der friihe Einbezug von Hospiz und Palliative
Care hat gute Auswirkungen auf Lebensqualitéat
und Krankheitsverlauf. Diese Form der Betreuung
und Behandlung beschrankt sich nicht nur auf das
unmittelbare Lebensende. Etwa 20% aller
Osterreicher*innen bendtigen in ihrer letzten
Lebensphase spezialisierte Hospiz- und Palliativ-
versorgung. Internationale Organisationen for
dern weltweit bereits seit Jahren die Regierun-
gen auf, Hospiz und Palliative Care flachendeckend
umzusetzen und Finanzierungen bereitzustellen.

Ziel muss sein, Hospiz- und Palliativversorgung
allen, die sie brauchen, erreichbar, zugéanglich und
leistbar zur Verfligung zu stellen.

Osterreich verfigt Gber ein Konzept der modu-
lar Abgestuften Hospiz- und Palliativversorgung
fr Erwachsene, das eine Grundversorgung in
Hospiz und Palliative Care und eine Versorgung
durch spezialisierte Hospiz- und Palliativeinrich-
tungen vorsieht. Je nach Bundesland ist das Kon-
zept unterschiedlich weit umgesetzt'.

INDIVIDUALITAT ALS SYSTEM

Die unterschiedlichen Bausteine sind auf die
moglichen BedUrfnisse von schwerkranken Men-
schen zurechtgeschnitten.

Die Palliativstation befindet sich innerhalb von
bzw. im Verbund mit einem Akutkrankenhaus und
ist eine eigenstandige spezialisierte Station. Ein
multiprofessionelles Team betreut Patient*innen,
die aufgrund komplexer medizinischer, pflegeri-
scher oder psychosozialer Symptomatik nicht
durch andere Einrichtungen oder Dienste betreut
werden koénnen. Das Ziel der Behandlung und
Betreuung ist die Linderung von Symptomen und
eine weitestgehende Stabilisierung, um die
Patient*innen wieder nach Hause oder in eine
adaquate Einrichtung entlassen zu kénnen. Die

GESUND & LEBEN = 04/22

Palliativstation St. Raphael des Géttlicher Heiland
Krankenhauses war dsterreichweite die erste Sta-
tion dieser Art. Seit genau 30 Jahren wird hier
Palliativmedizin gelebt und umgesetzt.

Das stationdre Hospiz hingegen ist eine Ein-
richtung mit einer eigenen Organisationsstruktur,
die einer stationdren Pflegeeinrichtung zugeord-
net sein kann. Es werden Patient*innen in der
letzten Lebensphase betreut, bei denen eine
Behandlung im Akutkrankenhaus nicht erforder
lich und aufgrund komplexer Situationen eine
Betreuung zu Hause oder in einem Pflegeheim
nicht mehr maglich ist. Die Patient*innen werden
hier in der Regel spater im Krankheitsverlauf auf-
genommen und bis zum Tod begleitet.

Um mdglichst viele Menschen zu erreichen,
muss die Integration von Hospiz- und Palliativkul-
tur in allen Einrichtungen der Grundversorgung
(Krankenanstalten, Senioren- und Pflegeheime,
Betreuung zu Hause, ...) geférdert werden. Vor
ausschauende Planung ist ein wesentlicher
Bestandteil von und Schlissel zu einer guten
Betreuung am Lebensende. |

1) www.hospiz.at/hospiz-palliative-care/abgestufte-
hospiz-und-palliativversorgung/

Lebensqualitat steht im
Mittelpunkt vom Palliativ-
team rund um Prim. Dr.
Athe Grafinger, MSc und
Bereichsleiter Raphael
Bayer, BScN

0.7 Gottlicher
Heiland
Krankenhaus Wien
Dornbacher Stral3e 20-30
1170 Wien
Tel.: 01/400 88-0
Weitere Informationen
unter www.khgh.at
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er Geschmack der ersten EFrd-
beeren im Jahr ist unvergleich-
lich und wird ungeduldig her-
beigesehnt. Auch junger Spinat,
Mangold oder Barlauch sind
kulinarische Friihlingsboten, auf deren Genuss
man monatelang verzichten musste.

Aber nicht nur die Geschmacksknospen
freuen sich uiber diese Vielfalt, auch unser Stoff-
wechsel. Dr. Claudia Nichterl, Erndhrungswis- B Fruchtzucker-Unvertriglichkeit, diese sollten
- senschafterin und Griinderin der Akademie fiir § maximal eine Portion Obst pro Tag essen, am
integrative Erndhrung, weil3, wie wichtig diese § besten zu den Mahlzeiten.“
leichte Kost jetzt ist: ,Die Feiertage rund um
Weihnachten und die gemiitlichen Stunden bei § SMOOTHIE, ABER RICHTIG
Speis und Trank im Winter haben den Kérper ¥ Besonders beliebt sind Smoothies, fiir die man
meist mit schwerer, fetter Nahrung tiberfiittert, gleich mehrere Friihlingszutaten kombinie-
. wertvolle Vitamine und Néhrstoffe blieben ren kann. Die Erndhrungsexpertin empfiehlt

dabei oft auf der Strecke. Deshalb sollte man beispielsweise einen Mix aus viel griinem
die Erndhrung jetzt aufs Friihjahr einstellen Gemiise, wie Barlauch, junger Brennnessel,
und viel frisches Blattgemiise, wie Spinat, Spinat, Stangensellerie, und dazu eine Portion
Mangold, Stangensellerie oder Chinakohl, zu  Obst, wie eine Orange oder eine halbe Banane.
sich nehmen. Auch die heimischen Friihlings- ,Auch etwas Ingwer beizufiigen, ist eine gute
krauter, wie Vogelmiere, Brennnessel und Bér- g Idee, damit der Smoothie nicht so kiihlend

Nihrstoffen®, so der Tipp der Expertin. Wer
Gemiise am liebsten roh, etwa als Salat isst,
sollte dieses Rohkostgericht idealerweise zu
etwas Gekochtem essen, etwa einer Bowl mit
gekochtem Getreide. Das macht es besonders
gut vertraglich.

Apropos vertragen — nicht jeder darf beim
ersten Obst unbegrenzt zugreifen. Nichterl:
,Etwa 20 Prozent aller Menschen haben eine

LEICHTE

\

lauch, bringen den Stoffwechsel auf Touren.* wirkt. Von dem Getrdnk maximal 200 bis 250 [,

X ml geniellen — und ganz wichtig: 16ffeln bezie- [§&
VITAMINREICHE ENERGIESPENDER hungsweise ,schmauen’, also schmecken und s T
Zusitzlich schenkt uns die leichte Friihlingskii- § kauen. Viele Menschen bekommen némlich §f
che auch noch reichlich Energie: ,Sie entlastet | Durchfall von zu viel Smoothie, weil dieser | -.'

den Korper und damit fiihlt man sich leich- | zu kalt ist oder zu schnell getrunken wird. Ein = *24
ter und vitaler. Die enthaltenen Vitamine und © Smoothie sollte deshalb wie Suppe geloffelt | |

Nachdem wir monatelang die verschiedensten Kohlsorten _+ Mineralstoffe helfen auch, Friihjahrsmiidig- = und gerne auch etwas aufwérmt werden.“
. . .. ]  keit zu vermeiden.” Damit von den wertvollen
sowie eingelagerte Apfel gegessen haben, locken nun wieder Inhaltsstoffen auch nach der Zubereitung des | TREND ZU GESUNDEN WINZLINGEN

] g - L - . | saisonalen Gemiises viel iibrig ist, sollte man f§ Wer sich in der Gemiiseabteilung genauer
V|tam|nha|t|ge Fruhllngsgenusse wie Erdbeeren, Spargel und dieses am besten ddmpfen oder kurz und kna- ® umsieht — vor allem in Bioldden - entdeckt

Spinat, Warum diese jetzt auch fur unsere Gesundheit besonders ckig garen, etwa in der Pfanne oder im Wok. @ eine immer grofer werdende Auswahl an

. . . »2Danach mit frisch gehackten Friihlingskrédu- @ Keimlingen und Sprossen (siehe Kasten).
wichtig sind, erklart GESUND & LEBEN. tern bestreuen, das bringt den Extrakick an | Wobei Keimlinge gekeimte Samen sind

= I ‘:'?'t:‘? . -- 1. | J : 1 s A ..-.‘ "‘“ "h.- - . T‘H
FRUHLING: SAISONALE Kraut Inhaltsstoffe I Wirkung ¥

" atherische Ole, schwefelhaltige Verbindungen, Eisen, blutdrucksenkend, entspannt die Gefaldwande, dient somit der Vorbeugung von Herzinfarkt und Schlaganfall,
V' Magnesium und Mangan, Ajoen wirkt entgiftend, unterstltzt die Losung von Schwermetallen aus dem Kérper und hilft bei der Ausscheidung
Vitamin C, Eisen, Kalium, Magnesium, Kiesels3ure,

. blutbildend, harntreibend, antirheumatisch, hilft bei Erschépfungszustanden
Enzym Sekretin

| Léwenzahn | Bitterstoffe (Taraxacin in Wurzel und Kraut), Inulin,

Ve B, A ol B, [ urd) Beisesrei blutreinigend, harntreibend, antirheumatisch, blutdrucksenkend; Léwenzahnwurzel: verdauungsférdernd

Viele heimische Krauter, wie Brenn-
nessel, Mariendistel, Pfefferminze, Hirten-

taschel, Vogelmiere, Schafgarbe, Rosmarin, Pfefferminze Menthol kiihlend, antiseptisch, krampflosend, schmerzlindernd und durchblutungsférdernd, verdauungsfordernd, appetitanregend;
Salbei und Barlauch, kurbeln den Stoffwech- hilfreich bei Erkaltungen, Ubelkeit, Brechreiz, Blahungen und Durchfall

=2l e UEEiliEen d? el E.ntgif'.(ungs- Rosmarin | gtherische Ole (Terpene, Thymol), Bitterstoffe, kraftigend, vor allem bei niedrigem Blutdruck und allgemeiner Herzschwiéche entschlackend fir Leber, Galle, Darm;

und Ausscheidungsvorgange. Die Wirkung Flavonoide, Saponine hilFe bei Eratsnlsideny krampfdssend

beruht hauptsachlich auf den darin enthalte- i

nen Bitterstoffen, welche Leber, Galle und  Salbei | aBti?terlzfc:‘?eomeaKjgggg Ll?L?r?wi:éa!\gzmhggrbstoﬁe leicht kithlend, adstringierend, gegen tibermaRiges Schwitzen, Hausmittel bei Halsschmerzen, hilft bei Magen-, Darm-,
I?_;auchspemheldrusg unterstutzen gnd post- . e c . AR ' Nieren- oder Leberleiden, reduziert Milchfluss

tiv auf das Herz-Kreislauf-System wirken. Gerbsaure, Salizylsdure, Saponine, Zink, Vitamine

Vitamin C, Saponine, Flavonoide, Kumarine und
atherische Ole, Kalium, Kieselsdure, Zink

gegen Frihjahrsmidigkeit, harntreibend, regt den gesamten Stoffwechsel an; dufRerlich fur Leberwickel

FOTO: ISTOCKLZHEKASBOSS




I R OHLINGSKUCHE

UG L CEE JOEET W RTPLY G U Y-V schmecken mild-

herb, enthalten viel Vitamin A, B2, C, D, Niacin, Magnesi-
um, Eisen, Chlorophyll und alle acht essentiellen Amino-
sduren. Passen gut zu Salaten.

LG LGB ) schmecken fein-wilirzig und leicht

nach Brokkoli, passen gut zu Gemuse, Fisch und Salaten,
enthalten krebshemmende Schwefelverbindungen. Studi-
en deuten auf eine gute Wirksamkeit gegen das schadli-
che Magenbakterium Helicobacter Pylori hin.

(BLEELET G EEE B schmecken fein-aromatisch, eignen

sich gut flr schnelle Pfannengerichte, Eintdpfe und Auf-
laufe, enthalten B1, B2, Niacin, Folsaure, Zink und Eisen.

WU T L L L L EH BT GELT ) schmecken mild und knackig,

eignen sich gut fur Pfannengerichte, Suppen und Salate,

—
e

enthalten viel Vitamin A, B1, B2, B3, B12, C und E. AuRer-
dem Eisen, Kalium, Kalzium, Magnesium und Phosphor.

GEY L BTG ELTY 8 schmecken sehr scharf, dhnlich wie

Senf, eignen sich gut fir Salate, wirken antibakteriell und
krebshemmend.

LI CR TN BTG ERT B schmecken leicht erdig, pas-

sen gut fur Salate und Gemusegerichte und eignen sich
wegen ihrer tiefroten Farbe gut zum Garnieren, enthalten
viel Folsaure. [ ]

Michaela Titz

FRUHLING, SOMMER,
HERBST & KUCHE

Saisonale Rezepte mit
regionalen Zutaten

Dachbuch Verlag GmbH,

20,55 Euro

und sich bei Sprossen
bereits die ersten grii-
nen Bldttchen gebildet
haben. Erndhrungswis-
senschafterin  Claudia
Nichterl beschreibt,
wie gesund diese sind:
,Beide sind kraftvoll in
ihrer Wirkung und ent-
halten besonders viele
Nihrstoffe. Denn die
kleinen Pflanzensprosslinge tragen alles, was
sie zum Wachstum brauchen, in sich. Also Pro-
teine, Vitamine, Aminosduren und Mineral-
stoffe. Und das Beste daran - sie schmecken
auch noch kostlich!“

Der Geschmack der meisten Keimlinge und
Sprossen ist sehr intensiv: s}, nussig, wiirzig
oder auch scharf. Sie passen roh zu Salaten,
auf Eintopfe oder Suppen. ,Ideal sind sie auch
fiir die schnelle Kiiche, indem man sie einfach
zum Schluss fiir zwei bis drei Minuten mitgart.“
Keimlinge oder Sprossen konnen im Kiihl-
schrank zwei bis drei Tage aufbewahrt werden.

Dr. Claudia Nichterl,
Erndhrungswissenschafterin, Wien

www.integrative-ernaehrung.com

SUPERSTARS KRAUTER

Beste Vitaminspender sind auch Krduter. Von
diesen gibt es im Friihling reichlich Auswahl -
ob im Topf oder auf der Wiese. Wild wachsen
etwa Bérlauch, Vogelmiere und Brennnessel.
»Bérlauch ist ein wunderbares Friihlingswild-
kraut“, weil§ Claudia Nichterl. ,Wenn der Wald

nach Knoblauch duftet, ist Sammeln angesagt.
Bérlauch sollte man so jung und frisch wie
moglich ernten. Nur dann, wenn er Saison hat,
wirkt er am besten.“ Bérlauch gehort {ibrigens
zu jenen Krautern, die nur maRig bis gar nicht
erhitzt werden sollen, da sonst die Wirkung der
Scharfstoffe verloren geht. ,Daher am besten
roh verwenden: als Pesto, in Frischkidse oder
mit gekochten, piirierten Bohnen vermengt als
Brotaufstrich.“

Die meisten Krduter schmecken gut auf
Salat, verarbeitet als wiirzige Krduterbutter
oder als Geschmacksbooster bei vegetarischen
Laibchen.

Petersilie, Dille, Koriander, Basilikum, Ros-
marin und Thymian sind die Grundausstattung
fiir eine gesunde Kiiche, diese wachsen gut
am Kichenfenster. Salbei, Minze und Melisse
freuen sich besonders iiber einen Gartenplatz.

Kréduter sind nicht nur ideal, um Speisen zu
wiirzen — und dadurch auch etwas Salz einzu-
sparen —, sondern lassen sich auch wunder-
bar als Tee trinken. ,Man kann eigentlich alle
Kréuter als Tee trinken, sogar Petersilie“, weil3
die Expertin. ,Dazu einen halben Bund grob
hacken und mit 500 ml heilem Wasser aufgie-
Ren, ziehen lassen. Das unterstiitzt die Blutbil-
dung.“ Salbei als Tee kiihlt und verringert so
das Schwitzen, Rosmarin macht gute Laune,
Thymian wird bei Erkédltungen und Husten
gegeben und Schafgarbe unterstiitzt die Leber.

HEIKE KOSSDORFF Ml

FOTO: ISTOCK_NATALIIA KOZYNSKA _ LITHIUMCLOUD; KLAUS RANGER

_ FIRINA; MICHAELA TITZ (3)
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3 / Zutaten fiir
3-4 Personen f

A

M 1 Eidotter
M 500 g mehlige Erdapfel

M 140 g glattes Dinkelmehl
B TL Salz

M 30 g WeizengrieR®

M 50 g Barlauch

M Olivendl fur die Pfanne

B Mehl fir die Arbeitsflache

B BARLAUCH-SCHUPFNUDELN

Zutaten fiir
3-4 Personen

®

M 2 Kohlrabikopfe

HE

M 200 ml Milch

M 150 g Semmelbrosel

M 50 g Kirbiskerne

M 150 g glattes Mehl

B Sonnenblumendl fur die Pfanne

B KOHLRABISCHNITZEL

3 Eier
165 g glattes Dinkelmehl

Zutaten fiir
1 Blech

140 g brauner Zucker

100 ml Buttermilch

80 g Butter

Prise Salz

2 TL Backpulver

50 ml Wasser

2 TL Kakaopulver

Abrieb einer Zitrone (unbehandelt)
1 TL Vanilleextrakt

50 g Kirschen

Staubzucker zum Besteuben

AT

SCHOKO-KIRSCH-KUCHEN




B BARLAUCH-SCHUPFNUDELN MIT FRISCHEM DIP UND SALAT

Zubereitung:

Die Zubereitung der Schupfnudeln ist einfach, bendtigt
aber Zeit. Erdapfeln waschen, in einem Topf mit Wasser
bedecken, aufkochen lassen und auf mittlerer Stufe ko-
chen, bis sie weich sind. Auskihlen lassen und abscha-
len. AnschlieRend durch eine Erdapfelpresse driicken.
Den Bérlauch waschen, fein schneiden und mit den
restlichen Zutaten vorsichtig zu einem Teig verkneten.
Diesen fur 30 Minuten kaltstellen, da sich die Schupf-
nudeln danach besser formen lassen. Den Teig zu einer
langen Rolle auswalzen (ca. 5 cm im Durchmesser) und
daumendicke Stlicke abschneiden. Diese auf einer be-
mehlten Arbeitsflache zu 10-15 cm langen Nudeln rol-
len und in einer Pfanne in etwas Ol auf mittlerer Stufe
von beiden Seiten her goldgelb anbraten.

Zu den Bérlauch-Schupfnudeln empfehlen wir einen
Salat mit frihlingshaftem Dip. [

R el el -

B KOHLRABISCHNITZEL MIT VOGERLSALAT

Zubereitung: Den Kohlrabi waschen, schéalen und in
fingerdicke Scheiben schneiden. Diese in einem Topf
mit Wasser bedecken und zum Kochen bringen. Auf

o o -

SCHOKO-KIRSCH-KUCHEN VOM BLECH

Zubereitung:

Die Eier mit Butter, Buttermilch, Vanilleextrakt und Zu-
cker schaumig rihren. In einem Becher Kakaopulver in
50 ml heiRem Wasser auflésen. Mit Salz, Backpulver,
Mehl und Zitronenabrieb zum Teig geben und anschlie-
Bend verrlhren, in eine mit Backpapier ausgelegte
Ofenform gieRen. Kirschen waschen, entsteinen und
auf dem Kuchenteig verteilen. Im vorgeheizten Back-
ofen bei 180 Grad Umluft fir ca. 256 Minuten backen.
AnschlieRend Uberkihlen lassen, in quadratische Sti-
cke schneiden und mit Staubzucker bestreuen. ]

'-l-q-'

mittlerer Stufe bissfest kochen. Dieser

Vorgang geht sehr schnell, man sollte

also darauf achten, dass die Kohlrabi-

scheiben nicht zu weich werden. Auf 3

Tellern eine Panierstation vorbereiten:

Einen Teller zur Halfte mit Mehl befll-

len, einen anderen mit Semmelbrdsel fil-

len, 2/3 der Kirbiskerne zu kleinen Stlicken zerstoRen
und zugeben. Auf dem letzten Teller Milch mit einem
aufgeschlagenen Ei verquirlen. Die Kohlrabischeiben
der Reihe nach erst in Mehl walzen, danach in der Ei-
Milch-Mischung schwenken, schliefRlich komplett mit
Semmelbrdseln bedecken und fest drliicken.In einer
Pfanne das Sonnenblumendl erhitzen und die Kohlra-
bischnitzel bei mittlerer Stufe auf beiden Seiten gold-
gelb backen. Mit Salat und Kurbiskernen anrichten. m

FOTO: ISTOCK_FRANCOIS-EDMOND_ FCAFOTODIGITAL_ DIRKR

NEU AUS DER APOTHEKE:
EMASEX® VITEX — POTENZ & LUST
STEIGERN MIT DER KRAFT DER NATUR

Potenzstérungen sind

keine Frage des Alters

und betreffen Millio-

nen von Menschen —

Schatzungen zufolge ist
h jeder dritte Mann Uber
& gl Vierzig davon betrof-

fen. Die vermeintlich
_ “nattrlichste Sache der
Welt ist physiologisch betrachtet ein komplexes Zusammen-
spiel aus Nervenreizen, Muskel- und Hormonaktivitat. Ein
bewahrtes homdopathisches Arzneimittel zur Behandlung
von sexuellen Stérungen beim Mann ist EMASEX® vitex. Der
in EMASEX® vitex eingesetzte Monchspfeffer glattet Unregel-
maRigkeiten im Hormonspiegel des Mannes und bekdmpft
die erektile Dysfunktion. EMASEX® vitex wirkt nicht wie che-
misch potenzsteigernde Arzneimittel kurzfristig und sofort,
sondern soll nach dem homdopathischen Arzneimittelbild
eine dauerhafte Verbesserung des kdrperlichen Zustandes,
das heil3t Steigerung der Potenz und Lust, bewirken.
EMASEX® vitex ist als zugelassenes Arzneimittel bei Potenz-
stdérungen in jeder (Online-)Apotheke erhaltlich.

www.emasex.at

SPORTELN OHNE BARRIEREN

Frihlingszeit heil3t Laufschuhe entstauben und Fitness-Kurse
buchen. Die barrierefreien Sportgruppen der Hilfsgemein-
schaft der Blinden und Sehschwachen Osterreichs sind fur
alle offen, die nach einem vielfaltigen Angebot mit sozialer
Komponente suchen. Der Verein bietet Gruppen wie Nordic
Walking, Wandern und Laufen an. Hier sporteln sehbehin-
derte und sehende Menschen gemeinsam. Zwischendurch
gibt es Sonderkurse wie Boxen, BogenschielRen, Selbstver
teidigung oder Bouldern. Sehbehinderte Menschen kénnen
gratis teilnehmen. Sehende kénnen das Angebot mit einer
férdernden Mitgliedschaft fur € 25,— pro Jahr nutzen und
gleichzeitig einen Beitrag flr blinde und sehbehinderte
Menschen leisten.

Fordernde Mitgliedschaft anmelden unter Tel. 01/330 35 45 15

WENN UBERGEWICHT KRANK MACHT

... kann eine Magenoperation sinnvoll sein. Fiir den
langfristigen Erfolg ist eine umfassende Begleitung
wichtig. Fast jeder flinfte Osterreicher hat einen Body-
Mass-Index (BMI) von mehr als 30 und gilt daher als adipds.
Im Gottlicher Heiland Krankenhaus ist das Team des Adiposi-
tas-Zentrums unter der Leitung von OA Dr.in Brigitte Ober
mayer auf die interdisziplindre Begleitung und Betreuung
adipdser Patientinnen und Patienten spezialisiert. Das erfah-
rene Team, das aus
Experten aus Chirurgie,
Erndhrungsberatung und
Psychotherapie besteht,
berat Patientinnen und
Patienten eingehend,
welche Malinahmen zu
einem langfristigen
Gewichtsverlust fihren.
Eng arbeitet das Team
auch mit der Selbsthilfegruppe Adipositas zusammen.
Lassen Sie sich beraten: Am 28. April 2022 bietet das
Adipositas Team des Géttlicher Heiland Krankenhauses ab
17 Uhr die Mdglichkeit einer unverbindlichen Erstuntersu-
chung und eines Beratungsgesprachs. Sie kdnnen sich
gerne jederzeit Uber adipositaskoordination@khgh.at
anmelden oder weitere Informationen erhalten..

‘© ALEK KAWKA

Weitere Informationen unter www.lchgh.at

GESUND & LEBEN = 04/22

.DESIGNVERLIEBT"

Niederosterreichs grofster
Designmarkt ist wieder da!
Tauchen Sie ein in die Welt
der Jungdesigner und
Kreativen: Nachhaltige
Mode, Schmuck, Acces-
soires, Mobel, Spielzeug,
Kosmetik und kulinarische Schmankerl
von 130 Ausstellern! Die nachsten Termine in 2022:
Tulln: 09.-10.04.22, St. Polten: 07.-08.05.22

www.designverliebt.at

«FASHION-DESIGH-FO0D-

DESIGN

VERLIEBT-AT

1§ GRUSSTER DESIGNMARKT:

WIENER KLEINGARTEN MESSE

Die Messe fiir Bauen, Gestalten und Wohlfiihlen in Haus
und Garten findet von 29. April bis 1. Mai in den Blumen-
garten Hirschstetten statt. Es werden unzéhlige Moglich-
keiten geboten, sich seinen Lebens(tjraum in Haus und
Garten individuell zu erfillen. Zudem bietet die ,, Genuss-
meile” ein umfangreiches Angebot an kulinarischen Kostlich-
keiten und Spezialitdten. Die Mdglichkeit zum Erwerb
frischer Frihlingsblumen rundet den Besuch ab.
Offnungszeiten: Fr. 11-17 Uhr, Sa./So. 9-17 Uhr.

www.kleingartenmesse.at v i
O Wiener
Wir freuen uns auf Ihren Besuch! <) . Kleingarten Messe
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Die Weltgesundheitsorganisation WHO empfiehit,
die Versorgung mit folgenden Nahrstoffen in
einem Vollblutbild Uberprifen zu lassen. Denn hier
sind bei einseitiger Erndhrung rasch Mangelerschei-
nungen festzustellen:

Eisen, Kalzium, Magnesium, Omega-3-Fettsduren,
Vitamin B12, Vitamin D, Folsaure, Zink, Jod,
Vitamin B2 (Riboflavin) [ ]

BRAUCHEN
SJE MEHR
N )
/

Vitamine, Spurenelemente oder
Aminosauren: Ein Drittel aller Osterreicher
greift taglich zu Nahrungserganzungs-
mitteln. Das kann durchaus sinnvoll sein.
Aber nur, wer gezielt und medizinisch
abgeklart substituiert. Ansonsten drohe
lediglich, ,,unndtig teuren Urin” zu
produzieren, so die Meinung unserer
Expertin.

in Multivitaminpraparat mit den wich-

tigsten Néhrstoffen, eine Extraportion an

hoch dosiertem Vitamin C und Zink- und

wenn sich ein Schnupfen einschleicht,

kommt Lysin dazu: Das ist es, was neben

Vollkornbrot und saisonalem Obst auf
dem Friihstiicksteller der Wiener Privatirztin Dr. Manuela
Hanke landet, Erndhrungsmedizinerin mit Facharztaus-
bildungen auf den Gebieten der Kardiologie und der inne-
ren Medizin. ,Dazu nehme ich jeden Monat noch einen
speziellen Néhrstoff extra dazu, mal ist es eine Packung
eines Vitamin-E-Priaparates, dann wieder ein Monat lang
Kalium, dann Magnesium und so weiter. Die Zusatzstoffe
wechsle ich im Rad miteinander ab, damit ich sicher-
gehen kann, rundum versorgt zu sein.“

Rund 30 Prozent der Osterreicher handhaben es dhnlich:
Sie nehmen téglich Nahrungsergdnzungsmittel ein. Wah-
rend 40 Prozent von ihnen auf die Einnahme von Vitamin
D und C bauen, greifen 15 Prozent zu Multindhrstoffkom-
plexen. Prinzipiell ein guter Ansatz, meint Dr. Manuela
Hanke: ,Zwar wehre ich mich, zu sagen, dass jeder substi-
tuieren muss, aber, so ehrlich miissen wir sein — wie viele
schaffen es tatsdchlich, sich ausgewogen zu erndhren?
Aullerdem liefern uns die ausgelaugten Béden der Mono-
kultur-Landwirtschaft vitamin- und mineralienarme
Lebensmittel.“ Hinzu kommt, dass die im Supermarkt
verkauften Obst- und Gemdiisesorten hédufig weit-gereist
sind oder lang gelagert wurden. Eine Orange, die vor zwei
Wochen vom Baum gepfliickt wurde, enthilt kaum Vita-
min C. ,Da miisste man schon kiloweise Orangen essen,
um nur ansatzweise seinen Vitamin-C-Bedarf zu decken®,
so Hanke. Diese Tatsache soll jedoch keinesfalls ein Frei-
fahrtschein fiir den téglichen Junkfood-Konsum und
néchtliche Schoko-Orgien sein, ganz nach dem Motto:
»Ist eh schon wurscht und als Ausgleich wiirgt man®,
eine Ladung Vitamine hinunter. Im Begriff ,Nahrungser-
gdnzungsmittel“ steckt das Wort, das alles auf den Punkt
bringt, bereits drinnen: Ergdnzung. Man kann lediglich
einen Teil der fehlenden Nahrstoffe ausgleichen, ein
gesundes Essverhalten ersetzen die Produkte nicht.

»Da es aber fiir viele Menschen fast unmdoglich ist, sich
iber die Nahrung mit allen lebensnotwendigen Stoffen zu
versorgen, kdnnen gesunde Personen — die Betonung liegt
hier unbedingt auf gesund - tiglich ein Multindhrstoff-
produkt konsumieren. Das kann durchaus ein giinstiges
Fabrikat aus der Drogerie oder aus dem Supermarkt sein®,
sagt Expertin Hanke. Die Wiener Privatérztin verrdt uns
einen wertvollen Trick, ndmlich alle drei Monate die Her-
stellerfirma zu wechseln, denn jede hat ihre ganz eigene
Art, Nahrstoffe zu kombinieren. Sie selbst baut jedoch
auf hochwertige Reinsubstanzen einer osterreichischen
Firma, deren Produkte nur Vitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente in ihrer puren Form enthalten. ,Mir ist es
wichtig, dass in meinen Préparaten weder Laktose, Fruk-

tose, kiinstliche Siif3stoffe noch andere unnétige Zutaten
enthalten sind“, so Hanke.

Jene Personen, die viel Zeit in die Erstellung eines ausge-
wogenen Speiseplans investieren, kdnnen es durchwegs
schaffen, sich mit den notwendigen Néhrstoffen zu ver-
sorgen, mit Ausnahme von Vitamin D, den Musthave in
jedem Medizinschrank. Das vielpropagierte Sonnenhor-
mon kann unser Korper nur von Mai bis August selbst
synthetisieren. Das ist der geografischen Lage Osterreichs
geschuldet. Lediglich, wenn Sonnenstrahlen in einem
dullerst steilen Winkel auf die Haut prallen, induzieren sie
die Produktion von Vitamin D. Zwar steckt es in diversen
Nahrungsmitteln, wie Eiern oder Meeresfisch, allerdings
in so geringen Mengen, dass niemals ausreichend davon
auf dem Mittagsteller landet.

,98 Prozent meiner Patienten haben einen zu niedri-
gen Vitamin-D-Spiegel. Die im Blutbefund angegebenen
Werte, die noch als in Ordnung erachtet werden, sind
eindeutig zu niedrig. Ich glaube, jeder muss Vitamin D
substituieren, da es einer der Schliisselfaktoren fiir einen
funktionierenden Organismus ist“, macht es Hanke deut-
lich. Laut allgemeiner Expertenmeinung sollte sich der
Vitamin D Spiegel im Blut zwischen 40 und 80 Mikro-
gramm pro Milliliter Blut bewegen. Gesunden Personen
wird die Einnahme von etwa 2.000 IE (Internationale Fin-
heiten) pro Tag geraten, diese Menge entspricht 50 Mik-
rogramm. Die Vitamin-D-Selbstindikation ist {ibrigens
ein Paradebeispiel dafiir, wenn Patienten lieber ,Doktor
Google“ konsultieren als einen ausgebildeten Mediziner.
Die tédglich empfohlene Dosis wird nicht selten eigenstin-
dig tiberschritten, um etwa das Immunsystem zu stirken,
die Knochen zu kréftigen oder einen Anti-Aging-Effekt
zu erzielen. So kam es schon vor, dass es Personen mit
Vitamin-D-Vergiftungen als Schlagzeile in Tageszeitun-
gen geschafft haben, weil sie meinten, mit einem grof3en
Schluck den Bedarf fiirs ganze Jahr zu decken. , Ein hoher
Vitamin-D-Konsum kann zu einem hohen Kalziumspiegel
fithren“, macht Erndhrungsexpertin Hanke deutlich. Im
Fachjargon als Hyperkalzédmie bezeichnet, fithrt er akut
zu Ubelkeit und Erbrechen, in der Folge zu Nierenschi-
den, eventuell Herzrhythmusstérungen. Vitamin D gehort
gemeinsam mit A, E und K zu den fettloslichen Vitaminen.
Hanke: ,Wie der Name schon sagt, kann der Korper sie nur
mit der Beigabe von Fett aufnehmen, gleichzeitig scheidet
sie der Organismus bei Uberdosierung aber nicht aus,
sondern speichert sie.“

Auf jedem Nahrungsmittelpriparat ist die tdglich emp-
fohlene Dosis angegeben und die sollte man als Laie nur
in Absprache mit einem auf dem Gebiet der Erndhrungs-
oder Orthomolekularmedizin ausgebildeten Facharzt
erhohen, meint Hanke: ,Ndhrstoffprdparate sind keine
Zuckerl, von denen man nach Lust und Laune mal mehr,
mal weniger nimmt.“ Ebenso gebe es keine Pauschalant-
wort auf die Frage: Welche besonderen Personengruppen
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sollten welche besonderen Nihrstoffe zufiihren? ,Wenn
ich gefragt werde: Ich bin oft miide, soll ich mehr B-Vitami-
ne zufiihren? Oder: Ich bin Diabetiker. Welche Néhrstoffe
koénnten meinen Insulinhaushalt unterstiitzen? Da gibt es
kein Schema E Alle Personen, bei denen pathologische Er-
krankungen vorliegen, das konnen ganz banale Hautaus-
schlédge sein, Patienten, die Medikamente einnehmen, oder
Menschen, die einen erhohten Nihrstoffbedarf haben, wie
Sportler, Schwangere oder auch Schiiler und Studenten,
miissen von einem Arzt beraten werden“, macht es Hanke
nochmals deutlich. Alles andere wire in ihren Augen un-
serids und vielleicht sogar gefdhrlich, und wenn das nicht,
dann zumindest , teurer Urin“. Immerhin gibt so
mancher Osterreicher bis zu 300 Euro jahrlich
fiir Nahrstoffpraparate aus. Viele der Tabletten,
Dragees und Pulver wirken nicht so, wie man es
sich erhofft, und werden tiber den Urin wieder
ausgeschieden. Um gezielt, sinnvoll und gesund
substituieren zu kdnnen, benétigt man ein um-
fassendes Wissen. ,Es gibt so viele Wechselwir-
kungen zwischen den einzelnen Néhrstoffen,
die zu beachten sind. Nehme ich das eine, dann
blockiert es mir das andere oder verstarkt etwas,

,EIN FALSCHER UMGANG MIT
NAHRUNGSERGANZUNGSMITTELN
KANN AUCH NEGATIVE
AUSWIRKUNGEN AUF UNSEREN
STOFFWECHSEL HABEN.*

was vielleicht unerwiinscht ist. Auch Wechselwirkungen
mit Medikamenten sind mdglich. Ein falscher Umgang mit
Nahrungsergidnzungsmitteln kann daher auch negative
Auswirkungen auf unseren Stoffwechsel haben®, so Hanke.

DIE WICHTIGSTEN NAHRSTOFFE

Eisen, Kalzium, Magnesium, Selen, Omega-3-Fettsduren,
Vitamin D, Folsédure, Zink, Jod, B-Vitamine und Coenzym
Q10 - das sind die Klassiker an Vitaminen und Spuren-
elementen, mit denen einige Osterreicher mangelver-
sorgt sind. Im Zuge eines klassischen grof3en Blutbildes,
wie man es vom Hausarzt kennt, kdnnen jedoch nur die
Eisen- und Vitamin-D-Spiegel gemessen werden. Will man
eine detaillierte Aufschliisselung aller Néhrstoffe, gibt es
die Moglichkeit, eine Vollblutanalyse in Auftrag zu geben.
Die Labor-Auswertung dauert bis zu drei Wochen. Blut-
entnahme, Analyse und das Beratungsgespriach kosten
rund 150 Euro, die nicht von den Krankenkassen erstattet
werden. ,Kann man machen, ist aber oft unnétig. Ich sehe
mir meinen Patienten genau an und untersuche ihn ein-
gehend. Wichtig ist auch eine genaue Anamnese rund um
seine Beschwerden, Vorerkrankungen, Allergien und Medi-
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Dr. Manuela Hanke,
Erndhrungsmedizinerin
mit Facharztausbildungen
auf den Gebieten der
Kardiologie und der inne-
ren Medizin, Wien

kation. Zusétzlich wird ein klassisches Labor gemacht und
eine Harnprobe entnommen. Anhand dieser Parameter
ist mir meist schnell klar, wo ein Mangel vorliegt®, erklért
Erndhrungsmedizinerin Manuela Hanke. Besondere Rol-
len spielen unter anderem Werte, die das Cholesterin, die
Leber und Hormone, wie jene der Schilddriise, betreffen.

KALIUMJODID IN ALLER MUNDE

Vor allem Letztere fand gleich zu Beginn des Ukraine-Russ-
land-Konfliktes Erwdahnung in den Abendnachrichten, als
nach einem Brand in einem Atomkraftwerk sdmtliche Kali-
umjodidtabletten in allen Apotheken vergriffen waren. Was
viele aber nicht wissen: Kaliumjodid
begegnet uns téglich, und zwar genau
dann, wenn wir unsere Speisen wiirzen.
Seit 1963 gibt es ein heimisches Gesetz,
das besagt, dass Speisesalz mit mindes-
tens 15 und hochstens 20 Milligramm
Jod pro Kilogramm angereichert sein
muss, da in der breiten Bevolkerung
ein eklatanter Mangel herrsche. Jod
wird fiir den Aufbau der Schilddriisen-
hormone benétigt, die wiederum dafiir
sorgen, dass der Stoffwechsel rundlauft.
Erste Anzeichen eines Jodmangels kon-
nen Miidigkeit, extreme Kélteempfind-
lichkeit, Atem- und Schluckbeschwer-
den, plotzliche Hautverdnderungen
und bei Kindern Entwicklungsstorungen sein. Nicht
nur als ,Radioaktivititsschutz“, sondern vor allem als
,2Abnehmwunder* schafft es Jod in die Medien. Gerne wird
propagiert, dass es den Metabolismus ankurble und den
Grundumsatz erhohe. Haufig findet es seinen Platz in Fit-
nessshakes, die in Drogerien und Gymnastikstudios zum
Verkauf angepriesen werden. Immer ofter bauen Sportler
und korperambitionierte Menschen auf die Einnahme
hoch dosierter Jodpraparate. ,Jod ist halt eine heil3e Kartof-
fel. Derzeit heil3t es: Alle miissen Jod substituieren. Wenn
jemand aber ein oftmals unerkanntes Schilddriisenpro-
blem hat, kann das bose enden. Ich habe viele Patienten,
die nicht einmal jodhaltiges Salz essen diirfen“, warnt die
Wiener Medizinerin.

Wer fiirchtet, an einem Jodmangel zu leiden, bei dem
kann im Harn der Jodspiegel gemessen werden. Weiters
sollten die Schilddriisenwerte iiberpriift und eine Ultra-
schalluntersuchung der Schilddriise vorgenommen wer-
den. Bei Gesunden kann eine regelmilige Jodiiberdosie-
rung zu Bluthochdruck fithren und letzten Endes sogar die
Schilddriise langfristig schidigen.

BITTE HANDE WEG!

Generell rdat Erndhrungsmedizinerin Hanke von samtli-
chen Muskelaufbau- und Schlankmach-Produkten sowie
von vermeintlich begehrten Proteinshakes ab. Zu viel
Ungesundes sei darin zu finden. ,Man kann seinem Kor-
per damit dauerhaft schaden. Ein Hobbysportler, der eine
Stunde Krafttraining macht, bendtigt einen Becher Joghurt
und eine viertel Banane mehr pro Tag. Will er gezielt subs-
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‘ Wenn Sie Nahrungserganzungsmittel
einnehmen, bitte diese fiinf Punkte beachten:

" Angegebene empfohlene Tagesdosis nicht Uberschrei-
ten.

" Nahrungserganzungsmittel nicht als Ersatz fir eine
abwechslungsreiche Erndhrung verwenden.

I AufRerhalb der Reichweite von Kindern lagern.

" Generell empfiehlt es sich, den Rat von Medizinern ein-
zuholen, besonders aber kranke Personen sollten vor
der Einnahme mit ihrem Arzt sprechen.

. ' Beim Erwerb von Nahrungsergénzungsmitteln Uber
das Internet ist besondere Vorsicht geboten, vor allem
wenn diese als Abnehmwunder, als diskrete Losung
bei Erektionsstérungen gemieden werden oder gar
schwere Krankheiten wie Krebs heilen sollen. [ |

tituieren, gehort auch er in die Obhut eines Arztes*, so Hanke.

= Vor allem hei3t es Hinde weg von dubiosen Internetangebo-
~ ten, deren Zauberelixiere Unmdgliches wahr werden lassen

sollen: Von ,schlank in drei Tagen* tiber ,Muskeln ohne Trai-
ning“ hin zu ,diskreter Losung bei Erektionsstorung“ und
ynatiirlicher Krebsheilung“ werden Versprechungen gemacht,
die niemals eingehalten werden kénnen. Fragwiirdige Pro-
dukte aus dem World Wide Web enthalten oftmals in Osterreich
nicht zugelassene Zusatzstoffe, die die Gesundheit ernsthaft
beeintrdchtigen. Mit einem Kauf kdnnte man sich hierzulande
sogar strafbar machen, falls die enthaltenen Substanzen etwa
zu den Suchtgiften oder Psychopharmaka zahlen oder als giftig
eingestuft werden.

NICHT JEDER TREND IST SCHLECHT

Einen aktuellen Nahrstoff-Trend, den Hanke jedoch gerne
mittragt, ist die Ergdnzung von Coenzym Q10. Dieses winzige
fettlosliche Molekiil ist chemisch gesehen mit den Vitaminen
K und E verwandt. Man kennt es vor allem aus der Werbung
von Kosmetikfirmen, die Haarshampoo oder Faltencremes
verkaufen. Diese setzen Coenzym Q10 zur besseren Sauer-
stoffversorgung und Erneuerung der Haar- und Hautzellen
ein. ,Coenzym Q10 hat im Korper einen ebenso wichtigen
Stellenwert wie Vitamin D, da es von allen lebenden Zellen
zur Energiegewinnung benotigt wird. Ohne kann keine Zelle
iiberleben.”, erkldrt Erndhrungsmedizinerin Manuela Hanke.
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Zwar kann der Korper Coenzym Q10 selbst
aus den Aminosduren Phenylalanin und Tyro-
sin synthetisieren, aber dann miissen diese

in ausreichender Menge iiber die Nahrung man in wissenschaftlichen Blitter, ist eines
aufgenommen werden. Coenzym Q10 per se  klar: Dieser Néhrstoff wird kiinftig noch fiir
s"teckt in Fleisch, Hiilsenfriichten, Niissenund  Furore sorgen, im positiven Sinne.
Olen. ,Ich habe bei Patienten mit Coenzym LISA STREBINGER [l " :\:
10 ]
2 8
= € G
OSTERREICHER ERREICHEN DIE Q8
. ©
ZUFUHREMPFEHLUNGEN FUR VITAMINE 2 N
<
UND MINERALSTOFFE OFTMALS NICHT. =
Anteil der Bevélkerung in Prozent, die die Zufuhrempfehlung nicht erreicht. (RN ---- .

Alter der 15.371
Studienteilneh-
merinnen und

)
I

Q10 schon Groflartiges bewirkt, etwa das Ver-
bessern der Leistungsfdhigkeit bei Personen
mit Herzinsuffizienz“, so Hanke. Recherchiert

In dieser Studie wurde Uber Jahre
hinweg die Versorgung mit Minera-
lien und Vitaminen gemessen. Auffal-
lend: Vor allem Frauen sind zum Teil
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-nehmer: stark unterversorgt. Die Ergebnisse
14 bis 80 T aus Deutschland sind laut den Auto-
rauen Jahre. Manner ren auf Osterreich Ubertragbar.
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MOZART ALS

Mozarts Klaviersonate KV 448
hat laut Studien Einfluss auf
das Gehirn —und verringert die
Anfallsfrequenz bei Menschen
mit Epilepsie. Warum es zum
Mozart-Effekt kommt, erforscht
ein Neurologie-Team der
Salzburger Universitatsklinik.

MEDIZIN

as erste Date. Der erste Kuss.

Ein unvergesslicher Urlaub.

Vieles in unserem Leben ist

mit Musik verbunden. Das

Horen des liebsten Songs

oder der Lieblingsband ist

eine Zeitreise zu guten Erlebnissen und Erinne-

rungen. Die Stimmung steigt, der Mund summt

mit, der Ful wippt im Takt, ganz automatisch.

Auch bei der Autorin dieser Zeilen — Musik ist die

beste Therapie gegen schlechte Stimmung, ganz

besonders jetzt. Sie kurbelt die Ausschiittung

der Gliicksbotenstoffe Serotonin, Dopamin und

Oxytocin an und bremst das Stresshormon Cor-

tisol. Auch fiir die deutsche Musikforscherin Vera

Brandes ist Musik Medizin: ,,Sie ist wirksam und

hat keine negativen Nebenwirkungen.“ Bereits

in der Antike setzten Olympioniken Musik zur
Leistungssteigerung ein.

Primar Univ.-Prof. Dr. Eugen Trinka, Vorstand

der Salzburger Universitétsklinik fiir Neurologie,

Johann Strauss: .
deren Musik kann

Primar Univ.-Prof. Dr.
Eugen Trinka, Vorstand
der Salzburger Univer-
sitatsklinik fir Neurolo-
gie, neurologische
Intensivmedizin und
Neurorehabilitation

FIERCEABIN_ GRAFISSIMO_ CLU ;SALK

AMARA LUIZA_ WYNNTER

MOZART-EFFEKT [ R

neurologische Intensivmedizin und Neurore-
habilitation, spricht vom I-love-you-System:
»2Musik hat einen nachgewiesenen Effekt auf die
Herzfrequenz und den Sympathikus, einen Teil
des vegetativen Nervensystems.“ So spiele ein
Wiener Anidsthesist auf der Intensivstation Musik
mit aktivierenden und beruhigenden Passagen.
,Er fand heraus, dass Beethoven schmerzstillend
wirkt.“ Eine Studie gibt es dazu allerdings noch
nicht.

Auch Suzanne Hanser, Priasidentin der Inter-
national Association for Music & Medicine und
Professorin fiir Musiktherapie am Bostoner Ber-
klee College of Music, hilt musikalische Inter-
ventionen in der Medizin fiir sinnvoll: ,In der
Krebsbehandlung gibt es starke Belege, dass
Musiktherapie bei Schmerzen, Angst, Depres-
sion und psychosozialen Auswirkungen helfen
kann“, erklart die Klavierspielerin. ,Die For-
schung ist eindeutig.“

MIT BEETHOVEN AUF DER INTENSIVSTATI-
ON, MIT MOZART IM SCANNER

Mitte der 90er-Jahre stieSen Neurologinnen und
Neurologen erstmals auf den Mozart-Effekt. Sie
fanden heraus, dass Menschen, die Wolfgang
Amadeus Mozarts Sonate in D-Dur fiir zwei Kla-
viere KV 448 gehort hatten, bestimmte Aufgaben
besser l6sen konnten. Auch Tierstudien zeigten,
dass Ratten damit schneller durch Labyrinthe
fanden.

Mozart als Medizin - ein Dauerbrenner in der
Wissenschaft. Im Laufe der Jahre untersuchten
Forschende auf der ganzen Welt immer wieder:
Welchen Effekt hat die Sonate KV 448 auf das
menschliche Gehirn? Und funktioniert das auch
mit anderer Musik? In einer Studie trat Mozarts
Superhit gegen Ludwig van Beethovens ,Fiir
Elise“ an. Dabei wurden Menschen in den Scan-
ner geschoben - die Rohre der Kernspin- oder
Magnetresonanz-Tomografie - um die Durch-
blutung des Gehirns zu messen. Trinka: ,Das
Team sah, dass nur bei Mozart Aktivierungen
von Gehirnregionen stattfinden - in jenen, die
wesentlich fiir die Orientierung im Raum sind.“
Die groBe Uberraschung: ,Dieser Effekt zeigte
sich auch bei Menschen mit Epilepsie. Thre
Anfallsfrequenz verringerte sich deutlich.“

Spiter wurde das Studiendesign musika-
lisch breiter angelegt: mit Stiicken von Mozart,
Ludwig van Beethoven, Johann Sebastian Bach,
Frédéric Chopin und Joseph Haydn - bei Men-
schen im Koma und mit Epilepsie. Die For-
schenden wollten wissen: Welche Musik ent-
spannt? Welches Stiick wirkt beruhigend auf den
Herzschlag? Trinka: , Eine Wirkung war nur bei

" Mozart und Haydn nachweisbar — ihre Musik ist

sehr dhnlich. Und es zeigte sich erneut, dass bei
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, GESCHLECHTER
REAGIEREN
UNTERSCHIEDLICH
AUF MUSIK. DAS HAT
MIT DEM CHARAKTER
DER MUSIK,
THREM TEMPO UND
ENERGIEGEHALT
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dieser Musik die epileptischen Spikes abnah-

«“

men.

Eine aktuelle Studie zum Mozart-Effekt schaffte
es aus dem tschechischen Briinn in die Haupt-
nachrichten von CNN. Eine Gruppe von For-
scherinnen und Forschern des Krankenhauses
St. Anne und der CEITEC-Masaryk-Universitét
rund um den Neurologie-Professor Ivan Rektor
beschallte 2020/2021 Menschen mit Epilepsie
mit Mozarts Sonate KV 448 und Haydns Sym-
phonie ,mit dem Paukenschlag“. ,Niemand
war Klassik-Fan, alle horten lieber Rock, Pop
oder Elektronik®, so Trinka. Das Ergebnis dif-
ferenzierte nicht nur zwischen Mozart und
Haydn, sondern auch zwischen Frauen und
Miénnern. ,Bei Méannern verringerten sich die
epileptischen Spitzen bei Mozart. Haydn wirkte
nur bei Frauen, Mozart wirkte auch bei Frauen.
Geschlechter reagieren also
unterschiedlich auf Musik.
Das hat mit dem Charakter
der Musik, ihrem Tempo
und Energiegehalt zu tun.“

Barbara Jobst - eine
gebiirtige Deutsche, die in
den USA an der Dartmouth
Geisel School of Medicine
als Neurologie-Professorin
tétig ist — ging bei ihrer aktu-
ellen Untersuchung des
Mozart-Effekts noch einen
Schritt weiter und verglich
seine Sonate KV 448 im Ori-
ginal sowie leicht verdndert
mit Stiicken von Richard
Wagner und White Noise. ,Der Mozart-Effekt
stellte sich nur beim Original ein, so Trinka.
,und fiur den Nachweis des Effekts brauchte
es mindestens 30 Sekunden Mozart.“ Trotz der
Erkenntnisse sei der Therapieeffekt jedoch wei-
ter offen. ,Taglich Mozart horen schadet aber
nicht.“

Trinka plant gemeinsam mit einer in Island téti-
gen Doktorandin eine neue Studie zum Mozart-
Effekt an der Salzburger Christian-Dopp-
ler-Universitédtsklinik. Herbert von Karajan
gestaltete hier einst den Horsaal mit - fiir EEG
(Elektroenzephalogramm)-Untersuchungen
beim Horen von Musik. Trinka: ,Unsere Uni-
versitdt forscht seit den 50er-Jahren in dieser
Tradition. Wir haben als Einzige in Osterreich

ein MEG (Magnetoenzephalografie)-Gerét, das
Gehirnaktivitdt nichtinvasiv misst. Mittels eines
Computerprogrammes, das in Linz entwickelt
wurde, wollen wir Jazz, Minimal Music analy-
sieren und deren Wirkung auf das Gehirn im
Vergleich zu Mozart untersuchen. Wir werden
dabei erstmals das gesamte Stiick untersuchen
- bei Gesunden und Menschen mit Epilepsie.
Und konnen mit dieser Technologie die Wir-
kung exakt nachverfolgen: aufgelost in Millise-
kunden-Zeitabschnitte.“ Man wolle in die Tiefe
gehen und untersuchen, was den Mozart-Effekt
erzeugt. Bis heute ist unklar, was genau die
epileptische Aktivitdt im Gehirn verringert. Es
konnte die Sonate im Gesamten oder ein ein-
zelnes Motiv daraus sein. Es konnte auch an der
Emotionalitidt oder Wiederholung bestimmter
Sequenzen liegen. Derzeit wird an der Finan-
zierung und an Kooperationen mit Salzburger
Forschungsinstituten gearbeitet: dem Karajan-
Institut, Mozarteum und der Paris-Lodron-Uni-
versitit.

Der deutsche Universititsprofessor Dr. Hans-
Joachim Trappe, Inhaber eines Lehrstuhls fiir
innere Medizin und Kardiologie sowie Direktor
der Medizinischen Klinik IT im Marienhospital
Herne an der Ruhr-Universitdt Bochum, glaubt
weniger an einen speziellen Mozart- als an
einen Musik-Effekt. Nebenbei ist er auch Orga-
nist bei Gottesdiensten und gibt Orgelkonzerte.
Um herauszufinden, welchen Einfluss Musik
auf das Herz-Kreislauf-System hat, bespielte
Trappe Probanden mit Mozart, Strauss, Bach,
Heavy Metal und Abba. Mit erstaunlichem
Ergebnis: Die Klassiker senkten den Blutdruck
und die Herzfrequenz deutlich. Sogar Heavy
Metal zeigte eine positive Wirkung. Kaum zu
bemerken war hingegen der Abba-Effekt. Den
Grund vermutet der Kardiologe im Text: Man
diirfe nicht tibersehen, dass auch dieser im
Hirn verarbeitet werden miisse.

Der Konnex zwischen Musik und Medizin ist
kein Zufall: Schon der dsterreichische Internist
und ausgebildete Konzertpianist Albert Neu-
mayr erkannte: ,Noten sind das Abbild des Kos-
mos. Und der Mensch ist ein Teil davon.“ Auch
Trinka weill um diese Verbindung: , Viele Medi-
ziner und Medizinerinnen sind hochbegabte
Musiker. Nicht umsonst spielen auf Kongressen
Bands von Neurologen und Neurologinnen.“
Seine Forderung: ,Jeder Mediziner sollte eine
Ausbildung in Musik haben.“ KARIN LEHNER [l
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MEHR ALS EINE HANDCREME! & ® > =
Probieren Sie die Skin HYGIENE- In® =
HAND Salbe versandkostenfrei = = =
PFLEGE & .

ab 2 Produkten mit lhrem SCHUTE tFLEﬁE Pl
GUTSCHEINCODE: GL2022 scHutz T it

Keime und Schmutz einfach abperlen lassen.

Gute Handhygiene hilft bei der Bekampfung von Viren und
Bakterien! Standiges Handewaschen und Desinfizieren haben
jedoch spurbare Folgen: Die Hande werden trocken, sprode
und rissig und die Hautschutzbarriere wird angegriffen.

In der rein natdrlichen Skin HYGIENE-HAND Salbe machen
wertvolle Ole und Buttern die Hande wieder geschmeidig
und unterstltzen mit Bio-Bienenwachs die eigene Haut-
schutzbarriere bei der Abwehr von Eindringlingen.

Nach dem Héndewaschen oder Desinfizieren wird die Hygie-
newirkung verlangert und das Wachstum von Keimen mit der
PHYTOPAL-Formel um bis zu 93 % verringert. Die spezielle
Formel verbindet die Kraft heimischer Krauter mit den wirk-
samsten Pflanzen auf allen Kontinenten, die den Menschen
schon seit der Steinzeit Gutes tun.

Erhéltlich in unserem Online-Shop oder in lhrer Apotheke.

Das Zusammenwirken der in D
den Kernen enthaltenen Bio- |
flavonide und Glykoside fiihrt bei : H Talf w
konsequenter Anwendung zu + Stroliotic Fovd H

¥ 5 " D

beachtenswerten Erfolgen u.a.
bei typischen Pilzerkrankungen
wie FulR-, Nagel-, Haut-, Darm-
und Genitalpilze. Gratisinfo

anfordern: Tel. 0732 677164 oder info@caesaro-med.at
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Mit Dexcom G6 — dem rt CGM
System zur kontinuierlichen
Gewebeglukosemessung,
empfangen Sie — ohne Ste-
chen”, ohne Scannen — lhre
aktuellen Glukose-
werte direkt auf
Ihrem Smart-
phone'. Dexcom
G6 kann lhnen
nachgewiesen dabei
helfen, Ihre Werte
leichter im Zielbereich

zu halten? und etwaige Glukoseschwankungen oder geféhrli-
che Hypoglykdmien, zu vermeiden.

Wie kommen Sie zu lhrem Dexcom G67? Wir von Dexcom
stehen lhnen unter der Telefonnummer 02236/710671-0 oder
via E-Mail an at.info@dexcom.com sehr gerne zur Verfligung.

Dexcom Austria GmbH, Leopold-Gattringer-Str. 25, 2345 Brunn/Gebirge

*Ausser in Ausnahmesituationen. Werkseitig kalibriert. Wenn die Warnungen zu den Gewebegluko-
sewerten und die Messwerte auf dem Dexcom G6-System nicht den Symptomen oder Erwartungen
entsprechen, sollte der Patient ein Blutzuckermessgerat verwenden, um Behandlungsentscheidungen
zu seinem Diabetes zu treffen. | 1 Eine Liste kompatibler Geréte finden Sie unter: www.dexcom.
com/compatibility| 2 Battelino T et al. International Consensus Report. Clinical Targets for Continuous
Glucose Monitoring Data Interpretation: Recommendations From the International Consensus on Time
in Range. Diabetes Care 2019; 42: 1593-1603, https://doi. org/10.2337/dci19-0028. | 3 Heinemann L et
al. Real-time continuous glucose monitoring in adults with type 1 diabetes and impaired hypoglycaemia
awareness or severe hypoglycaemia treated with multiple daily insulin injections (HypoDE): a multicen-
tre, randomised controlled trial. Lancet. 2018; 391(10128):1367-1377

Die apothekenexklusiven Bio CBD Ole vom burgenlindischen
Hanfproduzenten BioBloom sind mit 10 % und 20 %

CBD erhaltlich. Sie wurden gemeinsam mit

Arzten entwickelt und unterstiitzen das allgemeine
Wohlbefinden — auch bei starken Belastungen.
Basis fir die CBD Ole und weiteren

BioBloom Gesundheitsprodukte, wie

u.a. den einzigartigen Bio Hanftee und die

Bio CBD Naturkosmetik, sind die gesunden
Hanfpflanzen von den BioBloom-Feldern.

Die Bio Austria-zertifizierten CBD Ole auf
Vollextraktbasis sind frei von THC und

kinstlichen Zusatzstoffen.

Exklusiv und rezeptfrei in Ihrer

Apotheke (PZN 5452882). =

Mit der vollen Kraft der Hanf-
pflanze zu mehr Wohlbefin-
den, Vitalitat, Ausgeglichen-
heit und besserem Schlaf.
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portlerinnen und Sportler kennen

die Enttduschung nach Trainings-

pausen: Wird ein Muskel lidngere

Zeit nicht beansprucht, baut er ab
und schrumpft. Laut Univ.-Prof. Dr. Thomas Ber-
ger, Leiter der Universititsklinik fiir Neurologie
an der Medizinischen Universitat Wien am AKH,
verhdlt es sich mit unserem Gehirn genauso: ,Im
Alter wollen wir alle fit wie ein Turnschuh sein.
Leider wissen manche dann aber nicht mehr,
was ein Turnschuh ist.”

Im Laufe der Jahre komme es auch im Gehirn
zu Abniitzungserscheinungen. Oder aber zu
Fehlschaltungen - aufgrund neurologischer
Erkrankungen wie Demenz, Schlaganféllen
oder Parkinson. Doch das miisse nicht sein:
,Die erbliche Komponente fiir diese Krankheits-
bilder macht nur einen kleinen Teil des Risikos
aus. Den grofiten Teil bestimmen das Alter und
vor allem der Lebensstil. Und Letzteren kénnen
wir positiv beeinflussen.“ Mit dem richtigen
Lifestyle und einfachen Ubungen kénne jeder
kognitive Reserven aufbauen und gezielt vorsor-
gen. Genau wie beim Laufen bendtige auch das
Gehirn regelmiRiges Jogging: , Korper und Geist
bilden eine Einheit.“

Korperliche Fitness verringert das Risiko fiir
Schlaganfille, Demenz und Alzheimer um 30
Prozent. Die Basis fiir lebenslange Brain Health,
betont Berger, sei also korperliche Fitness —
durch eine gesunde Erndhrung, ausreichende
Bewegung und einen guten Schlaf: ,Das Risiko
fiir Demenz, Alzheimer und Schlaganfille 14sst
sich damit um 30 Prozent reduzieren — lebens-
lang.“

Bei einem Schlaganfall komme es im Gehirn
zu einer Unterversorgung mit Sauerstoff — die
Zellen sterben binnen weniger Sekunden ab:
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M Neugierig bleiben: Ein Treffen mit
Freundinnen und Freunden, aber auch
‘ die Auseinandersetzung mit Anders-
< denkenden und sogar konstruktive
Streitgesprache unterstitzen die geis-

tige Fitness.

W Lebenslang lernen: Fremdsprachen stu-
dieren, Gedichte lernen, lesen oder Sudo-
kus l6sen — je nach persénlichen Vorlieben.
Es ist nie zu spét, etwas Neues zu beginnen.

M In Bewegung bleiben: Egal ob Jogging, Tanzen, Gartenar-
beit, Heimwerken oder Walken — Bewegung trainiert nicht
nur den Korper, sondern auch das Gehirn.

M Auf Hochtouren lauft das Gehirn auch beim Musizieren
oder Musikhoren: Es hort Reize, muss sie erkennen und
richtig einordnen.

B Auch Kochen istTraining fiir den Kopf: Zubereitungs- und
Garzeiten missen auf die Minute genau koordiniert sein,
wenn alles gleichzeitig und warm serviert werden soll. Je
mehr Génge ein Menl hat, desto groRer die Herausfor-
derung. Und: Wer neue Gerichte mit bisher unbekannten
Zutaten und Aromen ausprobiert, regt die Bildung neuer

Sinneseindriicke an — es

entstehen Synapsen, die

far Gedachtnisleistungen
unerlasslich sind.

. Lebenslang lernen,
. neugierig bleiben und
*_sich mit digitalen
il _Fortschritten
auseinandersetzen |

I geistig fit -~
. . . % zu bleiben.

el
M Auch altere Menschen sollten sich
mit digitalen Tools wie dem Smart-

phone oder Tablet beschéaftigen — ein
gutes Gehirntraining.

A

Ml Brainfood ist mehr als ein Schlagwort:
©® Taglich mindestens 1,5 Liter Wasser trinken.
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hat flir Sie die
bestenTipps um
bis ins hohe Alter
geistig frisch
zu sein.

»Der Mensch ist kein Regenwurm. Wenn im Gehirn
Gewebe abstirbt oder entfernt wird, sei es durch einen
Schlaganfall, ein Schéidel-Hirn-Trauma oder als Folge
einer OP, wichst leider nichts nach.“ Durch die Koexis-
tenz der rechten und linken Gehirnhilfte wiirden sich
auf Zellebene aber neue Netzwerke bilden konnen:
»Hier tibernehmen andere Regionen die Funktionen.“
Auch nach einer Infektion mit Covid-19 komme
es bei vielen Erkrankten zu neurologischen Sympto-
men: Geruchs- und Geschmacksverlust, Brain Fog (=
Gehirnnebel), chronischer Erschépfung und einer
Einschrinkung der motorischen Leistung. Berger
verweist auf die neurologische Post-Covid-Ambu-
lanz an seiner Abteilung und beruhigt: ,Diese Folge-
erscheinungen bilden sich bei 80 Prozent aller Men-
schen binnen einiger Wochen oder Monate wieder von
allein zuriick. Und: Die Covid-19-Impfung schiitzt viele
vor solchen Langzeitfolgen.“

NEUGIER, TANZEN & DAS SMARTPHONE ALS GE-
HIRNTRAININGS-TOOLS

Sein wichtigster Tipp fiir geistige Fitness bis ins hohe
Alter lautet: neugierig bleiben. ,Soziale Interaktion,
die Auseinandersetzung mit Andersdenkenden und
auch konstruktive Streitgespriche unterstiitzen die
intellektuelle Fitness, weil sie das Gehirn auf Trab hal-

® Gesunde mehrfach ungesittigte Fette bevorzu-
gen: durch den Genuss von Lachs, Mandeln, Nissen,
Raps- und Leindl.

® Komplexe Kohlenhydrate statt schnellem Zucker:
Schokolade und SiRes sorgen zwar fir einen kurz-
fristigen Zuckerschub, lassen aber den Blutzucker-
spiegel schnell wieder in den Keller sinken. Nach der
Energie- kommt die Midigkeits-Phase mit der Kon-
zentrations-Schwaéche. Das Gehirn braucht aber eine
stetige Zufuhr seines wichtigsten Energielieferanten:
Traubenzucker (Glucose). Vollkornbrot, Hilsenfriichte
und Erdépfel enthalten komplexe Kohlenhydrate, die
vom Korper langsam in ihre kleinsten Bestandteile
und schlieRlich in Zucker abgebaut werden. Auch
Obst- und GemUsesorten kénnen sich glinstig auf die
Denkleistung auswirken. Trockenfriichte und Nisse
sind ein guter Snack fir zwischendurch.

©® Ausreichend Eiweil essen: durch fettarme Milchpro-
dukte wie Joghurt, Frischmilch oder Topfen; oder Hil-
senfrlichte wie Linsen, Bohnen und Erbsen. Um neue
Informationen oder Eindriicke zu speichern, braucht
das Gehirn Proteine und deren Bausteine, die Ami-
nosauren. Sie dienen als Baumaterial fir Botenstoffe
im Gehirn. Diese sind nétig, damit Informationen im
Nervensystem schnell weitervermittelt und abgerufen
werden kénnen. [ |
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ten“, erklart Berger. Jede Art von lebenslangem Ler-
nen unterstiitze die Hirngesundheit: das Studium von
Fremdsprachen, Gedichte lernen, lesen oder Rétsell6-
sen —je nach personlichen Vorlieben.

Auch in Bewegung bleiben ist Wellness — fiir den
Korper wie den Kopf. Berger verweist auf das Tan-
zen: ,Musik, Rhythmus und Tanzschritte miissen im
Gehirn ver- und erarbeitet werden. Beim Paartanz wer-
den aulerdem gemeinsame motorische und soziale
Fihigkeiten geiibt.“ Ahnliches gelte fiir Musik: , Beim
Musizieren wie Musikhéren lduft unser Gehirn auf
Hochtouren, weil es Reize horen, erkennen und richtig
einordnen muss. “

Die Ausrede, zu alt zu sein, um etwas Neues zu erler-
nen, gilt fiir den Neurologen nicht: ,Besonders ab 50
Jahren ist es sehr sinnvoll, etwas Neues zu beginnen.
Wenn sich GrofSmiitter mit dem Smartphone beschif-
tigen, lernen sie nicht nur die digitale Welt kennen,
sondern tun auch etwas fiir ihr Gehirn. Aller Anfang ist
Neugier.“ Die schlechte Nachrede des digitalen Beglei-
ters ist fiir Berger unverstindlich: ,Aus neurologischer
Sicht fiihrt der Gebrauch nicht zu kognitiven Ein-
schréankungen. Die heutige Jugend bedient das Smart-
phone beispielsweise mit zwei Daumen. Das kann ich
nicht - fiir mich wére das ein Lernprozess. Dabei wer-
den verschiedene Bereiche des Gehirns aktiviert.*

WOHLBEFINDEN SEIT GENERATIONEN.

Mit natiirlichem Soja-Lecithin.

* Aktion giiltig in allen teilnehmenden Apotheken vom 01.04.2022 bis zum 31.05.2022; -4 € pro

Univ.-Prof. Dr. Thomas Berger,
Leiter der Universitatsklinik fur
Neurologie an der Medizinischen
Universitat Wien am AKH

AUS NEUROLOGISCHER “—Y/
SICHT FUHRT DER
GEBRAUCH
VON SMARTPHONES
NICHT ZU KOGNITIVEN
EINSCHRANKUNGEN.
DIE HEUTIGE JUGEND
BEDIENT DAS SMARTPHONE
BEISPIELSWEISE MIT ZWEI
DAUMEN. DAS KANN ICH
NICHT - FUR MICH WARE
DAS EIN LERNPROZESS.
DABEI WERDEN
VERSCHIEDENE BEREICHE
DES GEHIRNS AKTIVIERT.

uer

- lecithin

Fiir Gedachtnis,

Energie und
Wohlibefinden.

1.000-ml-Flasche. Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.

Buer® Lecithin FlUssig ist ein traditionelles pflanzliches Arzneimittel. Die Anwendung dieses traditionellen pflanzlichen Arzneimittels in den genannten Anwendungsgebieten beruht ausschlieBlich auf
langjahriger Verwendung. Die Anwendung von Buer® Lecithin Fliissig wird fiir Kinder und Jugendliche bis zum Alter von 18 Jahren nicht empfohlen. Wirkstoff: Lecithin. Uber Wirkungen und mogliche

unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker. 187_BL_0322
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WUNDERMUSKEL AUS FETT & WASSER
Das menschliche Gehirn besteht zu 80 bis 90 Prozent aus Was-
ser. Der Rest ist Fett. Es verfiigt tiber mehr als 100 Milliarden
Nervenzellen und Nervenbahnen mit einer Linge von 5,8
Millionen Kilometern. Es hat den héchsten Energiever-
brauch im Kérper und macht zwei Prozent unseres Korper-
gewichts aus.
Damit das Gehirn dauerhaft rundlduft, benétige es

Losen Sie das Réatsel und mit etwas Glick
gewinnen Sie einen gesunden Preis.
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Das Sehen ist der
wichtigste Sinn

fur die bewusste
Wahrnehmung unserer
Umgebung. Vielleicht
ranken sich deshalb so
viele Gerluchte um ihn.
GESUND & LEBEN
klart die landlaufigsten
Augenmythen. Sie
werden Uberrascht sein!
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iele der bekanntesten Mythen rund ums Auge
werden vor allem Kindern erzdhlt. Wenn diese
genervt die Augen rollen oder zum Spall Grimas-
sen schneiden und schielen, heilt es oft: ,Pass
auf, deine Augen konnen stecken bleiben.“ Wird
der Teller voll Gemiise nicht leer gegessen, wird
gerne mit der Aussage motiviert: ,Wenn du Karot-
ten isst, siehst du besser.“ Ob in diesen Aussagen
ein Kérnchen Wahrheit steckt oder manche Thesen
tatsdchlich stimmen, haben wir Prim. Univ.-Prof.
Dr. Susanne Binder gefragt. Sie ist Augenérztin und
Augenchirurgin und als wissenschaftliche Leiterin
im Augenzentrum Donaustadt tatig.

»<Lesen im Dunklen schadet den Augen

nicht®, gibt die Medizinerin Entwarnung. ,Aber je
schlechter die Beleuchtung eines Textes ist, desto
anstrengender wird es wahrscheinlich fiir diese.“ Die
Folge: ,Bei Erwachsenen ermiidet das Auge, Druck
und Kontrast sind schlechter zu erkennen.“

Bei Kindern kann als Folge die Entwicklung einer
Kurzsichtigkeit geférdert werden. ,Das liegt aller-
dings weniger an der Stirke der Helligkeit als viel-
mehr an der Ndhe zum Objekt.“ Das trifft im Ubrigen
nicht nur auf das Lesen von Biichern zu, sondern
auch auf die Handynutzung. Da diese zunimmt, wer-
den auch immer mehr Kinder kurzsichtig. ,Die beste
Abhilfe ist, Zeit im Freien zu verbringen®, erklart
Susanne Binder. ,Zwei Stunden mit Spiel und Spafd
draullen zu sein, ist das Beste, um die Entwicklung
von Kurzsichtigkeit zu hemmen.*

Eine Brille gleicht die Fehlsichtigkeit aus.
»Die richtige Korrektur ist das Mittel der Wahl und
macht das Auge nicht faul®, so die Arztin.

Gerade bei Altersweitsichtigkeit wird oft disku-
tiert, ob man durch zu friihes Brilletragen, das Vor-
anschreiten fordert. Binder: , Es gibt eine Ubergangs-
phase, etwa zwischen 45 und 50 Jahren, in der es
Situationen gibt, fiir die man eine Lesebrille beno-
tigt, und in anderen eben noch nicht. Wenn zum Bei-
spiel das Auge ausgeruht ist oder das Licht sehr gut,
kommt man ohne Brille zurecht. Dann kann man
auch gut auf sie verzichten. Wichtig ist, sie aufzuset-
zen, wenn man sie braucht, und sich nicht zu quélen,
indem man sie bewusst wegldsst.*

Binder: ,Karotten enthalten Vitamin A,
welches wichtig fiir die Funktion des Auges ist. Daher
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kommt diese Fabel. Allerdings kann man gar nicht
so viele Karotten essen, dass der Konsum einen
Sehfehler ausgleichen konnte!*

Einen Ess-Tipp hat die Expertin allerdings:
,Wer aus einer Familie kommt, in der es Maku-
ladegeneration gibt, sollte relativ frith in seinem
Leben damit beginnen, eine vitaminreiche Kost
zu sich zu nehmen. Vor allem griines Gemdtise wird
empfohlen.“

GAHNEN HILFT BEI
TROCKENEN AUGEN

Trockene Augen treten am Arbeits-

platz — vor allem bei der Computerarbeit — so
haufig auf, dass ein eigener Begriff dafiir geprégt
wurde: das Office-Eye-Syndrom. Wéhrend wir
normalerweise im Schnitt 15-mal pro Minute
blinzeln, schliefen und o6ffnen wir die Augen
deutlich seltener, wenn wir konzentriert auf den
Bildschirm starren. Die Folge ist ein vermehrtes
Trockenheitsgefiihl im Auge.

,Beim kriftigen Gdhnen werden die Augen
zusammengepresst und die Oberflache mit Trd-
nenfliissigkeit benetzt, erkldrt Susanne Binder.
,Hilfreich ist auch bewusstes Blinzeln oder die
Augen mehrmals hintereinander zu 6ffnen und
zu schlieRen.“

Weitere Tipps: Immer wieder die Bildschirmar-
beit unterbrechen und stattdessen kurz aus dem
Fenster schauen. Am besten bei dieser Gelegen-
heit die Fenster gleich 6ffnen und die frische Luft
genielen.

STRESS KANN SICH AUF DIE
AUGEN UND IHRE SEHFAHIGKEIT
AUSWIRKEN

Psychische Belastungen konnen sich auf den
ganzen Korper auswirken — auch auf das Auge.
SStress wirkt sich im Wesentlichen auf unsere
Blutgefidle aus. Eine voriibergehende Verengung
dieser GefidlRe sorgt fiir eine schlechtere Durch-
blutung von Kopf und Augen und dadurch sehen
wir schlechter®, so die Augenérztin. Es kann zu
grauen Flecken im Sichtfeld kommen, die kom-
men und gehen.

»1reten diese grauen Flecken allerdings fiir
einige Minuten auf beiden Augen auf, kommt das
immer o6fter vor und dauert auch immer langer,
sollte man einen Internisten aufsuchen, der den
Blutdruck untersuchen muss.“

Auch die sogenannte Managerkrankheit des
Auges (Retinopathia centralis serosa) wird sehr
starkem Stress zugeordnet. Diese kann Verdn-
derungen an der Netzhaut hervorrufen und das
Sehen stark beeintrachtigen.
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Man kann gar nicht so
viele Karotten essen,

WER UNGESCHUTZT IN DIE SONNE
SCHAUT, BEKOMMT SONNENBRAND
AUF DEN AUGEN

Also einen richtigen Sonnenbrand kann man auf
den Augen nicht bekommen. Wohl aber kénnen
Schidigungen durch Licht auftreten. ,Es gibt die
sogenannten verblitzten Augen, die vor allem bei
Schweillern auftreten, die ohne Schutzbrille arbei-
ten“, so die Expertin. Ein ungeschiitzter Blick in
den Lichtbogen fiihrt leicht zu einer schmerzhaf-
ten Schéddigung der Hornhautoberfl4che, die aber
wieder abheilt.

,Schaut man ohne Sonnenbrille direkt in die
Sonne, passiert in der Regel aber nichts“, weill
Susanne Binder.,Unser Auge ist so entworfen, dass
es sich selbst schiitzt, indem entweder die Pupille
eng wird oder es sich automatisch schlie3t.“ Bleibt
die Pupille allerdings aufgrund von Medikamen-
ten oder Drogenkonsum erweitert, kann es zu
Verletzungen der Netzhaut kommen. Das gilt auch
fiir das Beobachten einer Sonnenfinsternis ohne
Schutzbrille. ,Man spricht hier von einer Retino-
pathia solaris, die durch kleine Brennpunkte auf
der Netzhaut hervorgerufen wird.“

Auch die oberflichliche Hornhaut kann bei
sehr greller Beleuchtung Schaden nehmen - etwa
am Wasser oder beim Skifahren ohne Sonnen-
brille. Eine Sonnenbrille mit UV-Filter schiitzt die
Augen optimal.

BEIM SCHIELEN KONNEN
DIE AUGEN STECKEN BLEIBEN

Vor allem Kinder rollen gerne die
Augen, verdrehen sie oder schielen zum Spal.
Die Aussage: ,Mach das nicht, sonst bleiben deine

,» STRESS WIRK'T SICH
IM WESENTLICHEN
AUF UNSERE
BLUTGEFASSE
AUS. EINE
VORUBERGEHENDE
VERENGUNG DIESER
GEFASSE SORGT FUR
EINE SCHLECHTERE
DURCHBLUTUNG VON
KOPF UND AUGEN UND
DADURCH SEHEN WIR
SCHLECHTER.*

OLESIA BEKH; BEIGESTELLT
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dass der Konsum
einen Sehfehler
ausgleichen kénnte!

Prim. Univ.-Prof. Dr.
Susanne Binder,
Augenarztin und

Augenchirurgin, wis-

senschaftliche Leiterin
im Augenzentrum
Donaustadt, Wien

pap—

! Tasche der Bindehaut gerutscht.

Augen stecken®, hilt sich seit Jahrzehnten.

Und das ohne jeglichen wissenschaftlichen Grund,
betont Binder: ,Die Augen kénnen ruhig gerollt wer-
den, sie werden sicher nicht stecken bleiben. Man trai-
niert hochstens die Augenmuskulatur.”

EIN ZUCKENDES AUGENLID IST
EIN ZEICHEN FUR NERVOSITAT

»Es gibt kleine Zuckungen, die durch Auftre-

gung oder Nervositét auftreten. Sie entstehen aufgrund
von Irrationen der Nervenendungen und sind in der
Regel harmlos*, erkldrt die Augenérztin.

Es gibt aber auch einen Lidkrampf oder Lidspas-
mus, der unregelméRiges Blinzeln oder Verkrampfung
der Lider zur Folge hat. ,Diese Erkrankung kann man
aber mit einer Botox-Therapie gut behandeln, die
Erregungsiibertragung vom Nerv zum Muskel wird
gehemmt und der Muskel entspannt sich.*

KONTAKTLINSEN KONNEN
HINTER DIE AUGEN GERATEN

,Die Kontaktlinsen konnen nicht hinter die

Augen geraten®, beruhigt Susanne Binder. Der Augap-
fel ist tiber die Bindehaut eng mit den Augenlidern ver-
wachsen, so kann nichts hinter das Auge geraten. ,Ist
eine Kontaktlinse ,verschwunden’, ist sie mdglicher-
weise in die tiefe Tasche der Bindehaut gerutscht. Diese
ist mit den inneren Lidern verwachsen und sehr faltig
angelegt, damit wir die Lider bewegen kénnen. Sind
Kontaktlinsen in diese Uberschussfalte gerutscht, sind
sie kaum zu finden und miissen von einem Augenarzt
herausgeholt werden. Durch
selbststdndiges Manipulieren
am Auge schwillt es nur an und
man findet die Linse erst recht
nicht.“

WER FARBENBLIND
IST, SIEHT NUR
SCHWARZ-WEISS

,Wer farbenblind ist, sieht nicht
ausschliefflich in Schwarz- und
Weildtonen. Vielmehr konnen
Betroffene — immer Méinner
— zwischen bestimmten Far-
ben nicht differenzieren®, weil
die Medizinerin. Die Farbseh-
schwiche betrifft vor allem die Farben Blau und Gelb
sowie Rot und Griin. ,Diese Farben werden grauer
wahrgenommen, sind also eine Art Gemisch aus — zum
Beispiel — Rot und Grau. Generell sehen Betroffene
nicht so farbstark und so kontrastreich.“

. . HEIKE KOSSDORFF [l
Ist eine Kontaktlinse verschwunden,

ist sie moglicherweise in die tiefe
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Univ.-Prof. Dr. Erika Jensen-Jarolim,
Allergieexpertin und Klinische
Immunologin, Wien

immunoBON®:
Die Lutschtablette gegen Allergien

Was versteht man unter dem , Bauernhof-Effekt”?
Man weiss, dass der Aufenthalt auf Bauernhéfen, beson-
ders dort, wo Rinder leben, vor Allergien schitzt. Bisher
hat man das hauptsachlich mit der hohen Bakterienviel-
falt auf Bauernhoéfen in Zusammenhang gebracht.
Zusatzlich haben wir klrzlich ein Protein identifiziert, das
dort in der Luft liegt und auch in der Rohmilch vorkommt.
In wissenschaftlichen Studien konnten wir belegen, dass
dieses Kuh-Protein gegen allergische Entziindungen
schitzt.

In der Lutschtablette immunoBON® wird dieser Effekt
genutzt. Wie funktioniert das?

Bei dem Kuh-Protein handelt es sich um das sogenannte
beta-Laktoglobulin. Dieses hat eine Tasche flir Mikro-
nahrstoffe, mit der es z.B. Eisen, Vitamin A und Zink
transportieren kann. Da die Immunzellen der Allergiker
und Allergikerinnen erschopft sind, brauchen sie diese
Nahrstoffe, um ihre Tanks aufzuflllen. Erhalten sie diese,
reagieren sie nicht mehr allergisch, sondern wirken der
Entzindung entgegen. Wir haben das Kuh-Protein mit
diesen Nahrstoffen in eine Lutschtablette gepackt.
Damit kann man den Bauernhofeffekt nun auch bequem
lutschen.

Bei welchen Allergien kommt immunoBON® in Frage?
Die Lutschtablette wirkt, wie der originale Bauernhof-
effekt, Allergen-unabhangig. Dazu gibt es kontrollierte
klinische Studien, die diesen Effekt bei allergischen
Patienten und Patientinnen bestatigen.

Wie lange und wie oft soll immunoBON® eingesetzt
werden?

Unsere Empfehlung sind 3-monatige Kuren, die vor der zu
erwartenden Allergenbelastung, zum Beispiel durch Pol-
len, anfangen sollen und tber die spezifische Pollensaison
weitergeflihrt werden koénnen. Bei der Hausstaubmilbe
scheint ebenso eine 3-monatige Kur bereits sehr wir
kungsvoll, die man eventuell 1x/Jahr wiederholen sollte.
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Ursula Anna Polgar
leidet an Fibromyalgie.
Taglich begleiten die
Niederdsterreicherin
Schmerzen am ganzen
Korper und bestimmen
ihren Alltag.

enn Ursula Anna Polgar in

der Frith aufwacht, fiihlt sie

sich, als hétte sie eine Grippe.

Das war gestern so. Heute. Und

morgen wird es wieder so sein.

Jeden Tag. An wirklich schlechten Tagen fillt
ihr sogar die Kaffeetasse aus der Hand, weil sie
keine Kraft mehr hat. Und manchmal kann sie
nur Brei essen, weil ihr Kiefer zu sehr schmerzt.
Lange Zeit weils sie nicht, warum sie andauernd

Schmerz empfindet. Bis sie 2015 die Diagnose
erhélt: Sie leidet an Fibromyalgie, einer chroni-
schen Schmerzerkrankung.

TAGLICH SCHMERZEN

Die heute 48-Jdhrige hat vor ihrer Erkrankung
ein erfiilltes Leben: Sie arbeitet als Diplomierte
Gesundheits- und Krankenpflegerin sowie als
Fitnesstrainerin, sportelt tédglich und erndhrt
sich gesund. 2014 beschlief’t sie, eine dreimona-
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FIBROMYALGIE - \W3s ist das?

Warum umstandehalber?

,, ['IERE HELFEN MIR
AM MEISTEN. WENN
ICH BEI IHNEN BIN;
KANN ICH DIE
SCHMERZEN
AUSSCHALTEN.
SIE. GEBEN MIR
DIE KRAFT DAFUR.*

tige Pathologie-
Ausbildung  zu
absolvieren. Bei
einer Aufnahme-Untersuchung wird der Arzt
stutzig und sagt: ,Was haben Sie denn hier am
Hals?“ Es handelt sich um einen Schilddriisen-
Tumor, der auf die Luft- und Speiseréhre driickt
und sie deformiert. Im Mérz 2014 wird Ursula
Anna Polgar schliefllich operiert. Drei Monate
nach der Operation sind die Halsschmerzen
immer noch da. Sie fiihlt sich seit ihrer OP
tdglich krank und schlapp. Als sie mit ihrem
Arzt dartiber spricht, versichert er ihr, dass die
Schmerzen keine Nachwirkungen des Eingriffs
sein kénnen. Ein halbes Jahr nach der Opera-
tion hat Ursula Anna Polgar abwechselnd am
ganzen Korper Schmerzen. Manchmal kann sie
nicht im Bett liegen, weil ihr Riicken so steif ist.
Oder ihre Finger schmerzen und sie kann kein
Marmeladeglas offnen. Polgar sucht in dieser
Zeit eine Vielzahl von Arztinnen und Arzten auf.
Woran sie leidet, erkennt niemand. Sie liest sich
selbst in die Thematik ein und findet schlieB-
lich ein Buch iiber die Schmerzerkrankung.
Kurz darauf bestédtigt schliefflich ein Rheuma-
tologe, dass sie tatsdchlich an Fibromyalgie lei-
det. Es handelt sich dabei um eine Ausschluss-
diagnose, denn wirklich messen kann man die
Krankheit nicht: ,Die Krankheit hat keine orga-
nische oder psychische Ursache. Meine Blut-
werte sind nicht auffillig“, sagt Ursula Anna
Polgar. Stattdessen unterliegen bei Fibromyal-
gie die neuronalen Strukturen im Gehirn stin-
digen Verdnderungen. Die Gehirnschaltzent-
rale sendet kontinuierlich Stress an den Kérper,
und der wiederum schickt Schmerzreaktionen
an das Gehirn zuriick.

KRAFT DERTIERE

Nach ihrer Diagnose beginnt Ursula Anna Pol-
gar, verschiedene Therapien anzuwenden.
Neben Infiltrieren probiert sie alternative Heil-
methoden aus. Sie geht auf Kur und setzt auf

Muskelaufbau. Doch auch damit gelingt es
nicht, ihre Schmerzen nachhaltig zu lindern.
Und trotzdem verzichtet sie auf eine medika-
mentdse Behandlung: ,Ich mochte meinen
Korper nicht betduben.“ Seit dem Beginn der
Krankheit hat sich im Leben von
Ursula Anna Polgar alles verédn-
dert: Sie musste ihren Beruf aufge-
ben und arbeitet nun freiberuflich
als Texterin und Schriftstellerin.
An guten Tagen kann sie im Gar-
ten arbeiten. An schlechten Tagen
fehlt ihr die Kraft fiir verschie-
dene Tétigkeiten im Alltag. Und
an ganz schlechten Tagen muss

,! sie das Bett hiiten. Ihr 30-jghri-
E!. ger Sohn und ihr Neffe helfen,

wenn sie Unterstiitzung braucht.
Fiir grobere Putztitigkeiten im Haus bendtigt
sie die Hilfe einer Reinigungskraft. Ihre Krank-
heit ist tiickisch: ,Mein Sohn bekommt von
der Fibromyalgie nichts mit, denn wenn man
mich anschaut, sieht man die Krankheit nicht.“
Ursula Anna Polgar entdeckt im Laufe der Jahre
einige Methoden, die ihr guttun: Yoga und
Meditation etwa. Auch Spaziergidnge im Wald
verbessern ihren Zustand. Und eine gesunde
Erndhrung sei das A und O, sagt sie. Und dann
gibt es noch etwas in ihrem Leben, das die
Schmerzen beinahe wegzaubert: ihre Liebe zu
Tieren. Ursula Anna Polgars Lebensgefdhrte
besitzt eine Ranch mit Pferden, Eseln, Schafen
und Hasen. Wenn die Frau dort ist, geht es ihr
besser: ,Tiere helfen mir am meisten. Wenn
ich bei ihnen bin, kann ich die Schmerzen aus-
schalten. Sie geben mir die Kraft dafiir.“ Vor
ihrer Erkrankung war die Niederosterreiche-
rin fast tdglich am Hof ihres Lebensgefdhrten.
Nun schafft sie die 30 Kilometer lange Anfahrt
nur mehr zwei- bis dreimal im Monat. Generell
muss Ursula Anna Polgar genau iiberlegen, was
sie wann und wo unternimmt. Denn hiufig ist
es der Stress, der Schmerzattacken auslost.

SCHMERZ ZUM FREUND MACHEN
Ein Wunsch von Polar ist es, eine Selbsthilfe-
gruppe oder einen Verein fiir Fibromyalgie-
Erkrankte zu griinden und ihre Ratschlége,
Tipps, Sorgen und Erfahrungen mit Gleichge-
sinnten zu teilen. Ein weiterer groler Traum ist
es, eine Alpaka-Ranch zu er6ffnen und Wande-
rungen anzubieten. Fiir ihre Erkrankung gibt es
zurzeit keine Aussicht auf Heilung. Doch Ursula
Anna Polgar hat gelernt, mit den Schmerzen
zu leben: ,Wenn man den Schmerz zu seinem
Freund macht, ertrdgt man ihn leichter. Und
manchmal ldsst er sich auch besiegen.“

DANIELA RITTMANNSBERGER [l

Das Fibromyale
haufig auftretend
krankung. Die
Schmerzen in unt
regionen, meist in
und Gelenken. Fast
Wirbelsaule betroff
schen erkranken zwel
giesyndrom, Frauen
haufiger als Manner.

Die genauen Ursachen sind b

nicht bekannt. Aber man weif, da
bestimmte Faktoren das Risiko eine
Erkrankung erhéhen. Dazu gehdren Stress
im Arbeitsleben und im Alltag, andere
psychische Belastungen: wie Misshand-
lungen im Kindes- oder Erwachsenenalter,
zu geringe korperliche ‘Aktivitat, Rauchen
oder Ubergewicht. / Ein  Fibromyalgie-
syndrom kann auch infolge einer anderen
Erkrankung auftreten (Sekundarerkran-
kung), etwa der'rheumatoiden Arthritis.

Hauptsymptome Nervensystem und Psyche
Miidigkeit, Schlafstorungen, Konzentrations-

probleme, Erschopfung, Kopfschmerzen

Nebensymptome |[[RESEEEGHEN

Hauptsymptome Bewegungsapparat
Nacken- und/oder Riickenschmerzen,

Schmerzen im Brustkorb

Mogliche Symptome allg. Wohlbefinden
Schluckbeschwerden, Zahnschmerzen,

erhohte Gerausch-, Licht- und Kilteempfindlichkeit

Mogliche Symptome Immunsystem, Herz, Lunge
Herzrhythmusstorungen, erhohte Infektanfalligkeit,

Atemnot

Hauptsymptome Gelenke “

Chronische Schmerzen, Gelenksschmerzen,
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in Armen und Beinen

WEYL N B0 001 X Viorgensteifigkeit
' X I RS0 0 T 1 )01 W Krdmpfe, zitternde Hinde

Nebensymptome Magen und Darm
Reizmagen, Reizdarm

Nebensymptome Gesicht und Extremitaten
Schwellungsgefiihle in FiiBen, Hinden oder Gesicht

GESUND & LEBEN = 04/22

120 Stuck
Infrarot-Heizungen
zum 1/2 Preis

Alle Paneele mit 230 Volt Schukostecker
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Wasser, Erde, Luft und
Feuer sind Schénmacher
der natirlichsten und
kraftvollsten Art. Begleiten
Sie GESUND & LEBEN
auf einer Reise zu den vier
Elementen der Schoénheit.

euer, Frde, Luft und
Wasser verkorpern die
Natur in ihrer reinsten
und  wahrhaftigsten
Form - reduziert auf
das Wesentliche. Diese
Urkrifte liefern  uns
wertvolles Potenzial fiir Schonheit und
Wohlbefinden. Und sie bringen uns auch
zurlick auf den Boden der Tatsachen.
Denn eigentlich braucht der Mensch
nicht viel, um sich wohlzufiihlen und
auch so auszusehen. Mutter Natur halt
alles parat.

A T SRR e W

STDEMI
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=>» Auf den néchsten Seiten erfahren Sie mehr lber die Elemente der Schénheit.
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BEAUTY

SO FUNKTIONIERT ELEMENTARE SCHONHEIT

%

Welche Kraft vom Element Wasser aus-
i bih geht, weill jeder, der schon mal die
1} tosenden Wellen der Ozeane auf seiner Haut
gespiirt hat. Aber eigentlich muss man nicht
baden gehen, um echte Ozean-Power zu spii-
ren. Bereits ein tiefer Atemzug geniigt. Posei-
dons Atem - die gesunde Seeluft - ist aufgrund
seines hohen Salz- und Jodgehalts Gesund-
und Schonmacher Nummer eins. Diese frische
Brise ist garantiert frei von Grof3stadtstaub
sowie Allergenen und benetzt die Haut
und Schleimhiute mit einem néhr-
stoffreichen Film. Den Effekt kann
man sofort sehen und spiiren. Der
Teint wirkt durchblutet, vitaler
und beginnt zu strahlen. Bei Men-
schen, die zu Juckreiz und extre-
mer Trockenheit neigen, ist der
Effekt von Seeluft sogar noch gro-
Rer. Bereits wenige Tage am Meer
lindern die Symptome spiirbar.

Wer gerade nicht an die See
fahren kann, holt sich das Frisch-
egefithl einfach nach Hause.
Dampfbédder mit reinem Meersalz
haben ebenfalls einen wohltuenden
Effekt. Dafiir fiillen Sie eine Schiis-
sel mit heillem Wasser, 16sen darin
Meersalz auf (3 EL Salz pro Liter Wasser)
und legen das Gesicht in den aufsteigenden
Dampf. Wichtig: Testen Sie zuvor, wie heil der
Dampfist, damit Sie die Haut nicht verbrennen.
Wer mag, iberdeckt den Kopf mit einem grofen
Handtuch, um die Nebelwirkung noch zu inten-
sivieren.

ALGEN UND SALZ:

DIE ESSENZEN DES MEERES

Aber nicht nur in der Luft, sondern vor allem in
der Tiefe der Ozeane finden wir wahre Schon-
heitsschitze. Algen, Schlick und Meersalz kom-
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' QUELLE DER JUGEND

menschlichen Blutplasma
e e

ahneln, werden maritime
L e (]

men in der Thalassotherapie seit Jahrhunderten
zum Finsatz, um die Haut nachhaltig zu starken.
Inzwischen machen sich auch viele Kosmetik-
produkte Neptuns Power zunutze. Da Meerwas-
ser und Algenprodukte in ihrer Zusammenset-
zung dem menschlichen Blutplasma &hneln,
werden maritime Inhaltsstoffe von der Haut
extrem gut aufgenommen. Vor allem Seetang in
Kombination mit Vitamin C wirkt heilend und
revitalisierend auf die Haut. Wer kein Meer in
der Nihe hat, taucht daher einfach in die
Meereswelt der Cremeregale ein.
Die wohl luxuritseste aller verwen-
deten Meeresessenzen ist {ibrigens
Kaviar. Die darin enthaltenen Ami-
nosduren regen den Zellstoffwech-
sel und die Kollagensynthese der
Hautzellen an, sodass Falten kaum
noch eine Chance haben.

THERMALWASSER:

KRAFT DER MINERALIEN

Es ist aber nicht allein das Was-

ser der Meere, sondern auch fri-

sches Thermalwasser, das fiir seine
Beauty-Wirkung bekannt ist. Ther-
malwasser ist Regenwasser, das durch
Gebirgsschichte bis zu 3000 Meter tief
in die Erde gesickert ist und dort teilweise

iber die Dauer von Jahrzehnten mit Minera-
lien und Spurenelementen aus dem Gestein
angereichert wurde. Diese reine Naturessenz
enthilt eine Vielzahl hautberuhigender Heil-
stoffe und Mineralien. Aufbereitet in kosmeti-
sche Pflege, durchfeuchtet und vitalisiert es die
Haut und bringt sichtbare Erfrischung.

Noch genialer ist es natiirlich, wenn man
thermale Quellen in Reinform genieBt. Ther-
malbéder finden sich hierzulande tiberall und
laden zu einem entspannten Abtauchen jen-
seits des Alltags ein. [ |
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BOTANISCHE BEAUTY
FUR SENSIBLE HAUT

Weltweit existieren etwa 800.000 Pflanzenar-
ten, von denen bisher nur etwa ein Viertel

erforscht ist. Es liegt also noch ein unsagbarer Schatz
vor uns, der entdeckt werden will. Bis das so weit ist,
setzen wir auf altbekannte Pflanzenessenzen, die
teilweise bereits in den Lehren der Traditionellen
Chinesischen Medizin genutzt wurden. Dass reine
Natur-Essenzen heute wieder einen Boom erleben,
liegt wohl nicht nur an ihrer Wirksamkeit, sondern
vor allem an ihrer Vertraglichkeit. Immer ofter gibt
es Hauttypen, die sensibel reagieren. Das Ausmald an
Umwelteinfliissen und die Hektik des Alltags lassen
viele Menschen sprichwortlich diinnhédutig werden.
Als Fiihlorgan zeigt die Haut die ersten Anzeichen
einer beginnenden Uberlastung. Was jetzt hilft, sind
Salbungen der sanften Art. Mit natiirlichen Essenzen
und schlichten Wirkstoffen.

Qualitative Naturkosmetik gewinnt ihre Rohstoffe
ausgesprochen schonend und gewissenhaft. So wer-
den beispielsweise nur Pflanzendle aus erster Pres-
sung verwendet. Nur so bleibt ein Maximalgehalt
an Vitaminen erhalten. Auch &therische Ole werden
in aufwendigen Destillationsverfahren gewonnen
und garantieren maximale Reinheit, optimale Ver-
traglichkeit und obendrein noch einen sinnlichen
Geruch. Ein Qualitditsmerkmal von Naturkosmetik
ist es aullerdem, wenn sdmtliche Inhaltstoffe eine
Demeter-Auszeichnung ausweisen oder jedenfalls
aus kontrolliertem, biologischem Anbau oder streng
gefiihrten Wildsammlungen stammen.

BIO-PARFUM: DUFT DER NATUR
Ein absolut angesagter Trend sind auch reine Bio-
Parfums. Die Gewinnung der Duftstoffe geschieht __|
hierbei nicht im Reagenzglas, sondern in aufwen- -
. digen Extraktionsverfahren direkt aus der Pflanze. ===
_ Dabei wird der gesamte Wassergehalt der Pflanze >
vernebelt und anschlieBend kondensiert. Die ™
~ 4 gewonnene Fliissigkeit (Pflanzensaft genannt) weist
/ eine natiirliche Kompatibilitét mit der Haut auf und \
enthilt eine ausgewogene Mischung aus étherischen = |
' Olen, Spurenelementen, Mineralsalzen, Vitaminen ,
* und besonders harmonischen Aromen. \

NARBENPFLEGE: PFLANZENKRAFT
IST BESONDERS MILD

Botanische Inhaltsstoffe kommen aufgrund ihrer
milden Wirkweise nicht nur bei sensiblen Hauttypen

KELO-COTE

DIE KELO-COTE®
1-2-3-REGEL

Einfache Narbenbehandlung
in nur 3 Schritten

TROPFEN
HAUCHDUNN

VERTEILEN

3 MONATE
BEHANDELN
2 MAL TAGLICH

AUFTRAGEN

Diese Vorteile bietet Ihnen nur
KELO-COTE®:

@) Klinisch nachgewiesene Wirksamkeit":
® Flacht wulstige Narben ab
m Reduziert Rétungen
= Mildert Juckreiz

Q Sehr gute Vertraglichkeit:
Frei von Parabenen, Paraffinen, Parfums und
PEG-Emulgatoren

O Extrem sparsam in der Anwendung:
Die 6 g-Tube reicht fur die Behandlung einer
bis zu 7 cm langen Narbe fir 2—-3 Monate

Weitere Informationen und kostenlose

Probensachets* unter: www.kelo-cote.at

* Solange der Vorrat reicht.

= ALLIANCE

1 Signorini et al. Aesthetic Plast Surg 2007;31: 183-7.



0 BIS 6 PUNKTE: DIE KRISENGEBEUTELTEN
Ihre Widerstandfahigkeit (Resilienz) ist in Krisenzeiten
nicht sehr stark ausgepragt. Sie ziehen sich in solchen
Situationen gerne zuriick, vermindern lhre Sozialkon-
takte — ein Weg, der in der Regel fir Sie psychisch
noch mehr belastender ist.

Unser Tipp: Sind Sie mit einer Krise konfrontiert,
dann machen Sie sich als erstes bewusst, dass diese
keinen Dauerzustand darstellt. Jede Krise kann ana-
lysiert und aktiv gemeistert werden. Dabei hilft es,
andere Blickwinkel einzunehmen. Daher ist es auch
fr Sie so wichtig, den Kontakt zu Freunden und zur
Familie aufrechtzuerhalten. Dieser ermdglicht meist
einen Perspektivenwechsel!

Prinzipiell gilt: Versuchen Sie, l6sungsorientiert
zu denken. Was kann ich an einer Situation andern?
Wenn Sie dann noch aktiv an der Probleml&sung ar-
beiten, sind Sie ein grofles Stlck in lhrer Persénlich-
keitsentwicklung weiter! Weitere Tipps finden Sie in
unsere Geschichte ab Seite 10.

7 BIS 13 PUNKTE: DIE BEMUHTEN

Keine Frage: Nicht jede Krise wirft Sie sofort aus der
Bahn. Aber die vergangenen Monate waren auch fir
Sie mehr als herausfordernd. Da kam wohl auch lhre
ansonsten optimistische Weltsicht ins \Wanken. Kurz:
In einigen Situationen sind Sie sehr widerstandsfahig,
manchmal féllt es lhnen aber auch schwer, sich nicht
von den Umsténden unterkriegen zu lassen.

Unser Tipp: Bei Ihnen ist eine starke Resilienz be-
reits angelegt. Helfen Sie ihr, sich auch in schwierigen
Situationen durchzusetzen. Vergessen Sie nie, dass
Sie selbst den gréf3ten Einfluss auf Ihr eigenes Leben
haben. Positive Gedanken helfen am meisten, Krisen
zu bewaltigen. Deshalb ist es auch so wichtig, sozia-
len Rickhalt zu haben. Ein aufmunterndes Wort aus
dem Freundeskreis oder der Familie kann bei Ihnen
Wunder wirken!

14 BIS 20 PUNKTE: DIE KRISENMEISTER

Sie sind stark wie ein Felsen, keine Krise oder Not-
lage scheint |hnen etwas anhaben zu kénnen. Sie
sind l6sungsorientiert und auch bereit, ohne Angst
Herausforderungen anzunehmen — so grof3 sie auch
sein mogen.

Unser Tipp: Versuchen Sie, |Ihre positive Lebens-
einstellung beizubehalten. Als resilienter Mensch wis-
sen Sie, dass gerade in Krisenzeiten ein achtsamer
Umgang miteinander wichtig ist. Achten Sie daher
auf eine wertschatzende Kommunikation — im per-
sOnlichen Umgang, aber auch etwa in den sozialen
Medien. Sie sind derzeit als ,Fels in der Brandung”
eine wichtige Bezugsperson fiir Inre Umgebung. Das
genieRen Sie in der Regel auch, weil Sie gerne fir
andere da sind. Achten Sie aber darauf, dass Sie sich
auch genug Zeit fur sich selbst und lhre Bedlrfnisse
nehmen. [ |
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dukten. Beim Regenerationsprozess der Haut
geht es vor allem darum, das Gewebe so flexibel
wie moglich zu halten, damit die Narbe nicht nur
schon verheilt, sondern sich auch gut anfiihlt. Je
weicher die nachwachsende Haut ist, desto weni-
ger spannt sie und desto angenehmer verhélt sie
sich auch unter Bewegung. Moderne Narbenpfle-
geprodukte kombinieren pflanzliche Wirkstoffe
mit einem hohen Anteil feuchtigkeitsspenden-
der Essenzen. Hydrowirkstoffe verbessern die
Hautelastizitdat, wiahrend botanische Helfer wie
z. B. Rosmarin oder Wildrose die Zellproduktion
anregen. [ |
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l h S Bio-Parfums werden
[ nicht im Reagenzglas,

sondern in aufwendigen

Extraktionsverfahren

gewonnen.

ELEMENTARE

FUR DAHEIM

GESUND & LEBEN holt fiir Sie die Kraft der Elemente ins Badezimmer

=318]= relaxende Krauterbader

Lavendel gilt als natlrlicher Ruhestifter. Sowohl frische als auch getrocknete Laven-
delbliten kann man sich fir ein entspannendes Baderitual zunutze machen. Einfach
zwei Hande voll Bliten vorsichtig mit einem Handmdrser zermahlen und gemeinsam
mit einem Liter Vollmilch ins Badewasser geben. Die Milch pflegt die Haut, wahrend

die aufsteigenden Lavendeldéampfe entspannen.

WASSIS Meersalzpeeling

Dieses Peeling ist ebenso einfach wie effektiv. Mischen Sie eine Handvoll grobes
Meersalz mit einer Tasse Oliven- oder Mandel6l und massieren Sie das Ganze in
die feuchte Haut ein. Kurz einwirken lassen und anschlief3end alles abduschen. Sie
werden sehen: |hre Haut ist danach so samtig wie nie zuvor.

FEUERLET SR CIL T

Wer keine Basaltsteine (von der Hot-Stone-Massage bekannt) daheim hat, sammelt Kirsch-

ELEMENT

EISS MACHT

SCHON

A

uch das heilleste aller Elemente, das Feuer,
entfacht wahre Schonheitskraft. Denn
warme Temperaturen wirken sich erwiese-

A

nermalSen positiv auf unser Befinden aus und damit

-, auch auf unser Aussehen. Wer regelméRig in die Sauna

mefihig machen.

geht, kennt den Effekt. Sogenannte Thermokosmetika
versuchen diese Warmewirkung nachzuahmen. Sie
verfiigen tiber Zusammensetzungen, die imstande
sind, sich selbst und damit auch unsere Haut zu
erwdrmen. Dies soll fiir einen sichtbaren Relax-Effekt
auf zelluldrer Ebene sorgen. Zudem kénnen warme
Wirkstoffe noch tiefer in die Haut geschleust werden,
da hohe Temperaturen die Poren besonders aufnah-

VULKANKRAFT: ASCHE AUF UNSER HAUPT

Aber nicht nur als Gluthitze, sondern auch in sei-
ner coolsten Form macht das Element Feuer schon:
Asche ist das Schonheitselixier moderner Aschenput-

tel. Denn das Geheimnis erloschener Vulkane liegt
in der Fruchtbarkeit des Bodens, der hoch konzen-
trierte Mineralstoffe enthilt. Aus dem Herzen dieser
erkalteten Vulkanerde wird beispielsweise Phonolith
gewonnen. Es handelt sich um ein braunes Pulver, das
besonders reich an Silizium, Kalzium, Salz, Kalium,
Phosphor, Magnesium sowie Mangan ist und die 7
Hautstraffung aktiv unterstiitzt. Auch moderne Deo-
dorants verwenden Vulkangestein. Denn zu Pulver

gemahlen absorbiert es Schweill und Geriiche. Wuss-
ten Sie, dass getrocknete Lava bis zu vier Mal mehr
Wasser aufnehmen kann, als ihr eigenes Volumen
ausmacht? Diese Eigenschaft macht moderne Deos

hocheffizient.

FOTOS: ISTOCK_ A-DIGIT_ FRANKRAMSPO_ ELENA PIMUKOVA_ DASHADIMA

kerne und gibt diese in ein kleines Baumwollsdckchen. Erwarmen Sie diese in der Mikrowel-
le, bis sie etwas warmer als handwarm sind. Bei Kopfschmerzen kénnen heiRe Steine oder
Warmepolster gegen die Schlafen gedrickt werden. Wer verspannt ist, legt sie sich auf die

schmerzende Muskelregion. Es wirkt Wunder!

[HUJ3N atmen fur die Schonheit

Kleine Atemibung fir zwischendurch: Atmen Sie langsam aus und ziehen Sie den Bauch
dabei so tief es geht nach innen. Wenn keine Luft mehr in den Lungen ist, atmen Sie durch
die Nase wieder ein und halten anschliefend den Atem kurz an, sodass ein vollstandiger
Gasaustausch zwischen Luft und Lungengewebe stattfinden kann. Zum Schluss die Luft ge-
nisslich und mit einem Seufzer durch den Mund ausstrdmen lassen — das befreit. Vor allem

in Stresssituationen wirkt diese Ubung vitalisierend.

S auerstoff ist ein Powerstoff. Uber die

Atemwege belebt er Zellen und Geist
von innen. Aber auch von auflen versucht
man das wertvolle Gas in speziellen kosme-
tischen Treatments in die Haut zu schleusen.
Bei sogenannten O*-Treatments werden her-
kommliche Liftingpréparate von Kosmetike-
rinnen via Druckinjektion besonders tief in
die Haut geschossen, damit sie ihre Wirkung
in den untersten Hautschichten entfalten
konnen. Der Effekt: Die verbesserte Mikrozir-
kulation belebt den gesamten Stoffwechsel
der Haut, also auch ihre Erneuerungs- und
Regenerationsprozesse.

O2-PFLEGE: LUFT ZUM CREMEN
Dieser sichtbare Frischekick ist iibrigens
auch in cremiger Form fiir das tégliche

GESUND & LEBEN = 04/22

SCHONHEIT IN IHRER
LEICHTESTEN FORM

ELEMENT
e /A

Beauty-Programm zu haben. Mit Sauerstoff
angereicherte Cremes bringen die Haut
sprichwortlich zum Atmen. Oder wenn Sie
es noch einfacher haben wollen: Liiften Sie
ihre Rdume wenigstes alle zwei Stunden. Das
Klingt simpel, zeigt aber groRere Wirkung
als viele denken. Frische Luft hat ndmlich
nicht nur einen hoheren O%-Gehalt, sondern
auch meist mehr Feuchtigkeit. Eben diese ist
wichtig, um die Haut im Alltag elastisch und
gesund zu erhalten. Je trockener die Zellen
sind, desto fahler wirkt nicht nur der Teint,
sondern desto empfindlicher ist er auch
gegeniiber Erregern. Juckreiz, Trockenheit
und ein matter Ausdruck lassen sich tatsach-
lich durch eine gute Luftqualitit vorbeugen.
Versuchen Sie es! Gleich jetzt! Einmal liiften
bitte! LINDA FREUTEL [l

Bionect®

HYALURON
HEILT
WUNDEN.

WP e

Bionect” .-

Bionect Creme

mit Hyaluronsaure
verbessert und beschleunigt

die Wundheilung

bei

Schnitt- und Schirfwunden
Verbriihungen, Verbrennungen
kleinen Operationsnarben
akuten und chronischen
Waunden

Woundliegen, Druckgeschwiiren

bionect.at

Medizinprodukt. Uber Wirkung und
mogliche unerwiinschte Wirkungen
informieren Gebrauchsanweisung,
Arzt oder Apotheker.




Dr. David Kiesl,
Sportmediziner am
Institut fir Sport- und
Gesundheitsmedizin, Linz
sportmediziner.at

Frihsport ist nicht jedermanns
Sache. Eigentlich schade, lasst
er uns doch fit und beschwingt

iir die einen gehort er zum Alltag,

fiir die anderen ist er schlicht-

weg undenkbar: Die Rede ist vom

Frithsport. Beim ersten Mal fragt

sich fast jeder oder jede, warum

er oder sie sich das antut. Doch
nach ein paar Morgen wollen ihn die meisten
nicht mehr missen. Und das ist gut so, denn das
Work-out kurz nach dem Aufstehen ist defini-
tiv empfehlenswert. Wir haben {iberzeugende
Griinde und auch Tipps fiir Morgensportler —
oder solche, die es werden wollen.

WEG MIT DEM SPECK

Vorweg sei betont: In der Friih Sport zu betrei-
ben, ist nicht generell besser, als wenn wir
untertags bzw. am Abend trainieren. Laut
Dr. David Kiesl, Sportmediziner am
Institut fiir Sport- und Gesund-
heitsmedizin in Linz (sport-
mediziner.at), ist es in erster
Linie wichtig, sich {iber
das Ziel im Klaren zu
sein, das mit dem Sport
verfolgt wird: ,Wer vor

in den Tag starten. Damit nicht
genug, kdnnen wir lastigen
Fettpdlsterchen morgens
effektiver den Kampf ansagen, so
die Meinung der Sportmedizin.

allem den Fettstoffwechsel trainieren bzw. Fett
abbauen mdochte, sollte morgens sporteln, und
zwar auf niichternen Magen. Da wir {iber Nacht
nichts essen, sind die Kohlenhydratspeicher in
der Friih leer. Und weil keine Kohlenhydrate zur
Verfiigung stehen, bedient sich der Kérper beim
Friihsport eher des Fettstoffwechsels.

Wer nun aber plant, gleich morgen in der
Frith die Laufschuhe anzuziehen und sozusa-
gen ,auf Teufel komm raus“ loszurennen, wird
keine Freude haben. Denn je intensiver wir
trainieren, umso mehr Kohlenhydrate werden
bendtigt. Auf Letztere kdnnen wir morgens
nicht setzen, was dazu fiihren wiirde, dass man
nach nur kurzer Zeit ausgepowert ist. Mit ande-
ren Worten: Die Intensitét des Trainings sollte je
nach Tageszeit und Erndhrungszustand gewdhlt
werden.

EFFEKTIV, ABER NICHT INTENSIV

Bei einem niederintensiven Grundlagentrai-
ning reicht dem Korper die Energie, die er sich
aus den Fettreserven holen kann. Jedoch ist der
Fettstoffwechsel sehr trige, weshalb man laut
Kiesl ,,mindestens 30, noch besser 45 Minuten

oder mehr fiir das Training einplanen sollte.
Alles darunter ist nicht sinnlos, aber weniger
effektiv.“ Fettstoffwechsel- bzw. Grundlagen-
training lebt also von der Zeit, ist morgens aller-
dings nur méglich, wenn die Intensitit nicht so
hoch ist. Beispiele dafiir sind ziigiges Gehen,
Nordic Walking oder Radfahren. Einheiten, die
Kraft oder muskuldre Ausdauer trainieren, wer-
den indes kiirzer oder in Form von Intervalltrai-
nings absolviert. Und das hat untertags mehr
Sinn, denn derartige Leistungspeaks kann man
einerseits nicht iiber lange Zeit durchhalten
und bendtigen andererseits Kohlenhydrate.
Beim niederintensiven Training geht es vor-
dergriindig nicht um Geschwindigkeit oder
Leistung, sondern um die Dauer. Und hier
spielt wiederum die Pulsfrequenz eine ent-
scheidende Rolle. Kiesl erkldrt: ,In der Sport-
medizin dient die maximale Herzfrequenz als
Referenz. Als Faustregel kann man hier mit
220 minus Lebensalter rechnen. Bei 60 bis 70
Prozent davon trainieren wir dann im Grund-
lagenbereich. Es macht somit durchaus Sinn,
sich fiir das morgendliche Training eine geeig-
nete Sportuhr zuzulegen, mit der man den Puls

,WER VOR ALLEM FETT ABBAUEN
o/ MOCHTE, SOLLTE MORGENS
SPORTELN, UND ZWAR AUF
NUCHTERNEN MAGEN*

_NOCH MEHR GRUNDE
FUR SPORT AM MORGEN

Laut einer Studie unter der Leitung von Emma Stevenson und Ja-
vier Gonzales von der Northumbria University in Newcastle (UK)

soll man beim morgendlichen Sporteln bis zu 20 Prozent

mehr Fett verbrennen, sofern auf niichternen Magen trainiert

wird. Doch beim Friihsport geht es nicht nur den Fettreserven an
den Kragen.

Friihsport bringt Kreislauf und Durchblutung so richtig
in Schwung. Das liegt unter anderem daran, dass der Kérper

durch die Bewegung mehr Hormone ausschiittet. Diese wiede-
rum beschleunigen den Herzschlag, wodurch das Herz verstarkt
Blut durch den Korper pumpt. So ist der Kérper bestens fir den
Tag vorbereitet. Doch aufgepasst: Menschen mit einem schwa-
chen Herz sollen sich im Vorfeld auf jeden Fall an den Arzt ihres
Vertrauens wenden.

'k ‘-.?_ s Apropos Hormone:
- N Beim Sport werden
etliche davon frei-

gesetzt — vom
Adrenalin, das
unsere Gehirn-
leistung  stei-
gert, bis zum
Glickshormonen
Serotonin.  Wer
mit einem derar-
tigen ,Hormon-

. cocktail” in den

| ! Tag startet, profi-

tiert mitunter bis am

Abend davon.

Wer morgens trai-
niert, schlaft besser.
Das mag auf den ersten Blick
komisch klingen, doch es gilt als
erwiesen, dass wir besser ein- so-
wie tiefer und entspannter durchschla-
fen, wenn wir regelmaf3ig Friihsport betreiben.

Beim Sport an der frischen Luft bekommen wir eine
Extraportion Sauerstoff, die vor allem in der Friih noch
frei von Schadstoffen und etwa auch Pollen ist. Zeigen sich be-
reits die ersten Sonnenstrahlen, kann man zusatzlich Vitamin
D tanken. All das ist insbesondere fiir jene von Vorteil, die den
ganzen Tag im Buro si [ |
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messen kann. Wer es noch genauer haben mochte,
lasst eine sportmedizinische Leistungsuntersu-
chung durchfiihren, bei der man genau durchge-
checkt wird, die Leistungsschwellen individuell
bestimmt und in der Folge auch konkret danach
trainieren kann.“

WIE GARTENARBEIT
Freilich kann man nicht sagen, ob sich der Kérper
morgens nur des Fettstoffwechsels bedient und
abends ausschlie@lich auf Kohlenhydrate setzt.
Vielmehr werden immer verschiedene Stoffwech-
selspeicher angegangen. Doch Fakt ist: ,Ab einem
gewissen Punkt verldsst man die reine Grundlage.
Vergleichbar ist das etwa mit einem Garten, der
mit dem Wasser einer vollen Regentonne gegossen
wird. Hier kann man schnell spritzen, wodurch die
Regentonne schneller leer ist. Oder man wéssert

n Erde, Blumen und Pflanzen langsam, sodass es

_~
BELIEBTESTEN SPORTARTEN DER OSTERREICHER
WELCHE SPORTARTEN BETREIBEN SIE ZUMINDEST GELEGENTLICH?

(Mehrfachnennungen; Angaben in Prozent und in Tausend von 6,5 Mio. Osterreichern zwischen 14 und 70 Jahren)

58 % w .
L atie o

langer dauert, bis das Wasser ausgeht. Umgelegt
auf den Korper heilt das: Egal mit welcher Inten-
sitdt wir trainieren, irgendwann sind die Speicher
leer”, erklart der Sportmediziner.

Was jedoch den Fettstoffwechsel angeht, ist es
auf jeden Fall effizienter, auf niichternen Magen zu
trainieren. Eine Tasse Kaffee oder einen Espresso
zu trinken, ist aus Sicht des Experten vertretbar,
da dieser so gut wie keine Kohlenhydrate liefert,
jedoch mittels Koffein etwas zur Motivation bei-
trdgt. Ratsam ist es auch, nicht direkt nach dem
Aufstehen in die Sportschuhe zu schliipfen, son-
dern sich 15 bis 30 Minuten Zeit zu lassen.

JEDEN MORGEN WIEDER

Ein groRer Vorteil des Friihsports liegt auch darin,
dass man die Einheiten meist fix einplanen kann.
Der eine steht frither auf und dreht eine Runde,
der andere legt den Weg zur Arbeit zu Full oder
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&3] Volleybali/Beachvolleyball

mit dem Rad zuriick. Und manche treffen sich
mit anderen Frithsportlern, um gemeinsam
zu trainieren. So oder so sind es Fixpunkte, die
schlussendlich zur tiglichen Routine werden.
Abendliche Einheiten fallen nicht selten einem
(zu) vollen Terminkalender, einer spontanen
Verabredung oder schlichtweg fehlender Moti-
vation zum Opfer. Ubrigens: Studien belegen,
dass es durchschnittlich nur etwa zwei Monate
dauert, bis wir eine neue Tétigkeit fast schon
automatisch, ohne dartiber nachzudenken,
ausfiihren.

Wer trotzdem nicht gleich beim ersten Mal
Feuer fingt, sollte nicht sofort aufgeben. Kiesl
weil3: , Kontinuitét ist im Sport besonders wich-
tig. Aullerdem gewohnt sich der Korper mit

AN . jedem Mal ein bisschen mehr daran.” In die-

N sem Sinne: Auf einen sportlichen Start
v, indenTag. CHRISTIANE MAHR [l
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ZU WELCHER TAGESZEIT
BETREIBEN SIE IM ALLGEMEINEN SPORT?

9 bis 12 Uhr]|
14 bis 17 Uhr|E

17 bis 21 Uhrjié
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I TEST

KRISEN

Denke ich an die Zukunft, mache ich mir
zumeist groRe Sorgen.

O Trifft zu (O Punkte)
O Trifft manchmal zu (1 Punkt)
O Trifft gar nicht zu (2 Punkte)

Ich habe wenig Vertrauen in meine Fahigkeiten
und zweifle oft an mir.

O Trifft zu (0 Punkte)
O Trifft manchmal zu (1 Punkt)
O Trifft gar nicht zu (2 Punkte)

In Krisenzeiten fallt es mir schwer, klar zu denken.
Da bin ich oft unkonzentriert.

O Trifft zu (O Punkte)
O Trifft manchmal zu (1 Punkt)
O Trifft gar nicht zu (2 Punkte)

Ich bin davon tliberzeugt, dass ich Einfluss auf mein
Schicksal habe und kein Opfer der Umstéande bin.

O Trifft zu (2 Punkte)
O Trifft manchmal zu (1 Punkt)
O Trifft gar nicht zu (0 Punkte)

Ich glaube, dass es fiir jedes Problem auch
eine Losung gibt.

O Trifft zu (2 Punkte)
O Trifft manchmal zu (1 Punkt)
O Trifft gar nicht zu (O Punkte)

Ich habe das Gefiihl, dass andere und das
Leben es oft nicht gut mit mir meinen.

O Trifft zu (O Punkte)
O Trifft manchmal zu (1 Punkt)
O Trifft gar nicht zu (2 Punkte)
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Krieg, Corona, Klima: Es
scheint, als schlittere die
Welt von einer Krise in die
nachste. Doch wie stark

sind Sie, allgemeine, aber
auch private Krisen zu
meistern? Dieser Test misst
Ihre Resilienz. Das ist die
Fahigkeit, gestarkt aus Krisen
hervorzugehen. Beantworten
Sie die folgenden Fragen und
finden Sie es heraus!

Meine Freunde sind mir sehr wichtig und
ich nehme mir gere Zeit fiir sie.

O Trifft zu (2 Punkte)
O Trifft manchmal zu (1 Punkt)
O Trifft gar nicht zu (O Punkte)

Ich erhole mich nur langsam und schwer
von Niederlagen.

O Trifft zu (O Punkte)
O Trifft manchmal zu (1 Punkt)
O Trifft gar nicht zu (2 Punkte)

Durch Kritik fiihle ich mich schnell
personlich angegriffen.

O Trifft zu (O Punkte)
O Trifft manchmal zu (1 Punkt)
O Trifft gar nicht zu (2 Punkte)

Wird mir Hilfe angeboten, kann ich diese
auch annehmen.

O Trifft zu (2 Punkte)
O Trifft manchmal zu (1 Punkt)
O Trifft gar nicht zu (O Punkte)

AUSWERTUNG & AUFLOSUNG:

Addieren Sie nun alle Punkte der jeweiligen Antworten.
Ihre Gesamtpunktezahl ist:

Die Auswertung des Tests finden
Sie auf Seite 52.
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AKTUELL
IM HEFT

Wie Sie Garten,
Balkon & Terrasse
perfekt gestalten.
Plus: Ein kulina-
risches Osterfest

Erfiillung der Informationspflichten gem. Art 13 DSGVO: Namen
und Kontaktdaten des Verantwortlichen: Osterreichischer
Rundfunk, Wiirzburggasse 30, 1136 Wien; nachlese@orf.at
»Die ORF Marketing & Creation GmbH & Co KG* sowie die
,,ORF-Kontakt Kundenservice GmbH & Co KG* verwenden |hre
Daten um lhre gewiinschte Abobestellung vertragskonform
abwickeln zu kannen. Ohne diese Daten kann der Vertrag nicht
abgeschlossen werden. |hre Daten werden wir nur insoweit
iibermitteln, als dies gese!zllch vorgeschneben ist, wie zum
Beispiel an t Nir
Wir werden Ihre Daten nur so lange spelchern als Sie Ihr Abo
beziehen. Dariiber hinaus spelchern wir dle Daten nur so lange
als gesetzliche jene
nach dem Steuerrecht und dergleichen - d\es vorsehen. lhnen
stehen grundsatzlich die Rechte auf Auskunft, Berichtigung,
Loschung, Einschrankung, Dateniibertragbarkeit, Widerruf und
Widerspruch zu. Wenn Sie glauben, dass die Verarbeitung
Ihrer Daten gegen das Datenschutzrecht verstoft oder lhre
datenschutzrechtlichen Anspriiche sonst in einer Weise ver-
letzt worden sind, kénnen Sie sich bei der Aufsichtsbehérde
beschweren. In Osterreich ist dies die Datenschutzbehdrde.
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ich bestelle ein ORF-nachlese-Abo (1 Jahr/
12 Ausgaben) zum Top-Preis von € 21—,

DATUM / UNTERSCHRIFT

Die Heftzustellung erfolgt spatestens am 5. Werktag nach dem Erschei in. Nach Ihrer

senden wir lhnen einen Erlagschein. Das Abo verldngert sich zum jeweils giiltigen Jahrespreis. Es kann
problemlos per Postkarte, E-Mail oder Fax (01 878 78-51 37 43) gekiindigt werden. Preis inklusive MwSt.
und Porto (giiltig im Inland). Wenn die Bestellung nach dem 20. des Monats einlangt, beginnt Ihr Abo erst
mit der iiberndchsten Ausgabe. Druck- und Satzfehler sowie Irrtiimer vorbehalten.
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lhr Vorteils-Abo:

1 Jahr (12 Ausgaben)
ORF nachlese um
nur € 21,-

k Bitte Kupon ausfiillen, ausschneiden und einsenden!

Falls Marke

zur Hand, bitte

frankieren!
ORF nachlese
WURZBURGGASSE 30
A-1136 WIEN
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Kathrine Switzer lief als erste Frau offiziell'einen
Marathon, als es noch verboten war. Viele folgten ihr
und wendeten so gemeinsam die Welt zum Besseren.

Gemeinsam haben wir die Kraft, die Welt jetzt wieder
zu verandern: Folgen Sie uns zur Energiewende 2030
mit erneuerbarer Energie aus Wasser, Wind und Sonne.

diekraftderwende.at
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