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PSYCH

Wut, Trauer, Hilflosigkeit: Wie die Klimakrise unsere
Psyche fordert. Und warum Optimismus hilft.

KALT? SUPERFOOD AUS FIT NACH DER MEINE
MIR NIE! OSTERREICH KRANKHEIT GESUNDE LEBER
Praktische Tipps gegen Kalte — Heimische Beeren, Niisse Wann darf ich nach Covid oder Was Sie ganz einfach gegen

fiir Biiro und Alltag und Kdrner als Immunbooster einer Grippe wieder sporteln? eine Fettleber tun kénnen
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Angestellten  im  Gesundheitssystem in

Stidafrika belegt, hatten Personen mit mittlerer
sportlicher Aktivitat im Vergleich zu gering aktiven
Teilnehmenden einum 1,4-fach niedrigeres Risiko, wegen

Monate kirzer war die durchschnittliche
Lebenserwartung in Osterreich 2021 im Ver-
gleich zu 2019. Verantwortlich daftr: Covid-19.
Besonders drastisch wirkte sich die Pandemie in
osteuropaischen Landern auf die Lebenserwar-
tung aus, wie die Studie eines Forschungsteams
rund um Wissenschaftler Jonas Scholey vom
Max-Planck-Institut fir demografische Forschung
(MPIDR) in Rostock (D) belegt. So verzeichnete
etwa Bulgarien ein Minus von 43 Monaten im
Vergleich zu 2019. Nur wenige Lander wie Nor-
wegen, Neuseeland oder Australien konnten in
punkto Lebenserwartung sogar leicht zulegen. W
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/erarbeitete
Nahrung
belastet die

Dass der Verzehr von ultra-hochverarbeiteten Nah-
rungsmitteln, also Nahrung mit Bestandteilen, die man
Ublicherweise nicht in einer Kiche findet, mit einer Rei-
he von koérperlichen Erkrankungen in Zusammenhan

steht, belegen zahlreiche wissenschaftliche Daten. Doch
eine starker industriell verarbeitete Erndhrung geht auch
mit einem hoéheren Risiko fiir Depressionen und Angs-
ten einher. Zu diesem Ergebnis kommt eine Metaanalyse
von 17 Beobachtungs-Studien. ]
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B GESUNDHEITSTIPP DES MONATS

Covid-19 in einer Klinik behandelt werden zu mdssen.
Personen mit hoher sportlicher Aktivitat wiesen sogar
ein um den Faktor 2,8 reduziertes Risiko auf, aufgrund
von Corona ins Krankenhaus zum kommen. Das Fazit des
Forschungsteams nach der Datenauswertung der knapp
200.000 Angestellten: RegelmaBige Bewegung wird zur
Steigerung des Impfschutzes empfohlen. [

DAS SCHLAGANFALL-RISIKO
STEIGT MIT

UBERGEWICHT

Zu diesem Ergebnis kam eine chinesische Metaanalyse von 24 Studi-
en, die sich mit den Auswirkungen des Body-Mass-Index (BMI) auf das
Schlaganfallrisiko befasste. Die Daten von insgesamt rund 5,9 Millio-
nen Probandinnen und Probanden belegen: Die Gefahr der bedroh-
lichen zerebrovaskularen Erkrankung, weltweit eine der haufigsten
Todesursachen, steigt mit einem erhthtem BMI. Die gute Nachricht
daran: Mit der Reduktion von

Ubergewicht kann man aktiv
dazu beitragen,

das Schlaganfallrisiko

zu verringern!

Dass Obst und Gemiise gesund sind, wissen wir schon
lange. Eine US-Studie bescheinigt bestimmten Pflan-
zenstoffen, den sogenannten Flavenolen, nun aber
auch, den geistigen Abbau zu bremsen. Verantwort-
lich sei die biochemische Struktur, die aufgrund ihrer
antioxidativen Wirkung vor Zellschiden und Ent-
ziindungen - auch im Gehirn - schiitze. Fiir beson-
ders hohe Wirksampkeit greifen Sie am besten zu die-
sen spezifischen Flavenolen:
B Kaempferol kommt z. B. Griinkohl, Bohnen, Tee,
Spinat und Brokkoli vor.
W Quercetin ist etwa in Paradeisern, Apfeln und
Zwiebeln enthalten.
W Myricitin findet sich u. a. in Trauben, Heidelbee-
ren, schwarzen Ribiseln und Orangen.
W Isorhamnetin kommt z. B.
in Olivendl, Birnen,
Kiirbis oder Mais vor. W
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WOCHE FUR WOCHE EDITORIAL
MEHR GESUNDHEIT!

Jetzt jeden Donnerstag die besten Gesund-
heitstipps auf Ihrem Computer, lhrem Laptop

oder auf lhrem Handy erhalten!
=T RER N GESUND DURCH
. A . g el . D GESUND & LEBEN-Newslett
Die Klimakrise : , = ' Ii;‘;;ﬁﬁien ab sofort Woche fufvxoihgr I<OMPETENZ
e

belastet die gesunde Impulse flir mehr Wohlbefinden:

Psyche. Das Lo\ frische, saisonale Rezepte zum Nachkochen,
kénnen Sie = Vorschlage fur Trainingseinheiten zwischen- LIEBE LESERINNEN
dagegen tun. : : durch und spannende neue Fakten aus der UND LESER!
20 Welche Gefahr geht von Mikroplastik Medizin, , _
HANME, aus? Wo ist es zu finden? Manchmal ~ stimmen  sie
Hochwertiges Su perfpoa}“_‘ | = Melden Sie sich jetzt an unter doch - die Prognosen: Die

fir unser www.gesundundleben.at/newsletter Gripp?saison hat he1'1e¥ nicht
oder einfach QR-Code scannen. [=] - nur frith begonnen, sie ist auch

Immunsystem gibt es recht heftig ausgefallen und hat
auch bei uns. it _ Der Newsletter ist fiir h viele Wienerinnen und Wiener ins
= | o Sie natiirlich gratis! Krankenbett gebracht. Wahrscheinlich
J ; ' kennen auch Sie aus Ihrem Freundes-
und Bekanntenkreis den einen
oder anderen Fall oder waren
sogar selbst betroffen. Den
einfachsten und besten Schutz
gegen Influenza - vor allem
gegen schwere Verldufe -
bietet die Impfung. Das gilt im
Ubrigen auch fiir die Kleinsten.
Fiir Kinder gibt es einen Impfstoff,
der mittels Nasenspray verabreicht
wird, also absolut schmerzfrei ist.
Wir konnen Ihnen und Thren Angehorigen
daher nur dringend raten, dieses Préventionsangebot
zu nutzen. Es ist noch nicht zu spét, zumal schwer
abzuschitzen ist, wie lange uns die Influenza-Viren im
heurigen Winter noch beschéftigen werden.

Ein Thema, das uns mit Sicherheit noch sehr lange
begleiten wird, ist die Klimakrise, die in vielerlei Hinsicht
unsere Gesundheit beeinflusst. Wie sich psychische
Belastungen wie Hilflosigkeit, Trauer oder Wut in diesem
Zusammenhang besser bewdltigen lassen, konnen Sie in
dieser Ausgabe nachlesen.

Zu guter Letzt noch ein Hinweis auf einen unserer
vielen Gesundheitstipps: Diesmal geht es um Superfood
aus Osterreich. Niisse, Sprossen und Samen gelten als
wahre Nahrstoffbomben, gerade fiir die kalte Jahreszeit.
Was in ihnen steckt und wie sie schmackhaft verarbeitet
werden kénnen, erfahren Sie in diesem Heft.

N B | EBENSKRAFT

AN 30

LEBENSFREUDE

Medizin kompakt

20 Heimisches Superfood
Samen, Niisse und Sprossen aus Osterreich
als Immunbooster.

4-Seiten-Spezial Lebergesundheit
So machen oder halten Sie lhre Leber fit.

Plus: neue Therapie bei Fettleber.

Klimakrise und Psyche
Die Klimakrise macht viele von uns wiitend,
traurig und hilflos. Was kann man tun?

23 Das lasse ich mir schmecken!
Superfood-Rezepte zum Nachkochen.

Seite 6 bis 9

34 Das Gliick ist ein U
l In den Wechseljahren ist die Lebens-Gliicks-

Mikroplastik Pladoyer fiir die Dankbarkeit
Tausende Tonnen Mikroplastik gefahrden Schluss mit Triibsal blasen! Warum jeder von
unsere Gesundheit. Wir erklaren, warum. uns fur vieles ehrlich dankbar sein kann.

kurve am Tiefpunkt. Dann geht's bergauf!

) 38 Im Gespréach: Popper, der Simulant
' ' ' Ein Talk mit Niki Popper, dem bekanntesten
Simulationsforscher Osterreichs.

rﬂ 42  Fit nach der Krankheit

Wann darf ich nach einer Covid- oder
Grippeinfektion wieder sporteln?

LEBENSNAH

46 Beautytipps fiir mehr Frohlichkeit
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MFRAGE:
QUALITAT II

GESUND N WIEN

DER MEDIZINISCHEN

BETREUUNG IN SPITALERN SINKT

ie Arztekammer hat die Umfrage in
Auftrag gegeben, um den Wiene-
rinnen und Wienern ein moglichst
detailgenaues Bild von der Lage in
Wiens Spitdlern geben zu konnen.
Insgesamt haben 1.894 Arztinnen und Arzte an

der Studie teilgenommen.

»Die Ergebnisse aus der Umfrage
zeigen, dass der Qualitédtsverlust in
den Wiener Spitélern, vor allem im
Wiener Gesundheitsverbund, immens
ist. Wir warnen seit Jahren vor Eng-
pissen, jetzt liegt die dramatische Ent-

SPITALSARTZE SCHLAGEN ALARM

der befragten Spitalsarztinnen und -arz-

te stimmen der Aussage (sehr) zu, dass
,die aktuellen Rahmenbedingungen im Spital zu einem
anhaltenden und nachhaltigen Qualitatsverlust in der
medizinischen Betreuung der Patientinnen und Patienten
fihren®

der Befragten stimmen der Aussage

(sehr) zu, dass ,die aktuellen Rahmen-
bedingungen zu einem anhaltenden und nachhaltigen
Qualitatsverlust in der medizinischen Ausbildung von Arz-
tinnen und Arzten in Ausbildung fithren®

der Arztinnen und Arzte geben an, dass
es groBe Engpasse bei der Versorgung
von Patientinnen und Patienten gebe.

der Spitalsarztin-

nen und -arzte ge-
ben an, dass die Wiener Stadtpolitik
ihrer Meinung nach nichts gegen
die Probleme in den Wiener Spita-
lern tue.

der befragten Spi-

talsarztinnen und
-arzte geben an, dass Gesundheits-
stadtrat Peter Hacker die Geféhr-
dungsanzeigen ihrer Meinung nach
nicht ernst genug nehme.

e

, Wir warnen seit Jahren
vor Engpdissen, jetzt liegt
die dramatische
Entwicklung schwarz auf
weifs am Tisch, die
Stadtregierung muss jetzt
handeln, und zwar rasch
und umfassend”

wicklung schwarz auf weifd am Tisch, die Stadt-
regierung muss jetzt handeln, und zwar rasch und
umfassend’, sagt Arztekammerprésident Johannes
Steinhart.

Fiir den Obmann der Kurie angestellte Arzte
und Vizeprisidenten der Arztekammer fiir Wien,
Stefan Ferenci, bestétigt die Umfrage ,leider
unsere Vermutung, dass die aktuellen Rahmen-
bedingungen die Zukunft unserer Spitéler massiv
gefdhrden. Die Ausbildungsqualitit wird von den
Kolleginnen und Kollegen teilweise vernichtend
beurteilt, die Stadtpolitik schaut untétig zu, wenn
man sich die Ergebnisse ansieht. Dass so gut wie
alle Arztinnen und Arzte von einer nachhaltigen
Verschlechterung der medizinischen Betreuung
berichten, ist erschiitternd und macht wiitend*.

Neben der Qualitdt der medizinischen Betreuung
in Wiens Spitilern wurde auch die Arbeitsbelas-
tung abgefragt. Demnach gaben 75 Prozent (!) der
befragten Spitalsérztinnen und -drzte an, unter
(sehr) hoher Arbeitsbelastung zu leiden.

FOTOS: ISTOCK_CNYTHZL; ARZTEKAMMER FUR WIEN/ STEFAN SEELIG

Personalmangel bei Pflegekrdiften
biirokratische Tiitigkeiten

Personalmangel bei Arztinnen und Arzten
zu wenig Zeit fiir Patientinnen und Patienten

Nur 22 Prozent der Arztinnen und Arzte sind mit
ihrem Arbeitsalltag zufrieden. Das ist weniger als
ein Viertel der Befragten. Nur 11 Prozent gaben
an, dass sie ihr Arbeitspensum ohne Uberstunden
schaffen - der Rest schafft es nicht. Und 25 Pro-
zent der Arztinnen und Arzte sagen, dass sie ihre
gesetzlichen Ruhezeiten gar nicht einhalten kon-
nen - das ist ein Bruch des Arbeitsrechts.

Die hohe Arbeitsbelastung fiihrt auch dazu, dass
immer mehr Spitalsirztinnen und -&rzte ihrem
Arbeitsplatz den Riicken kehren wollen. Exakt sind
es 67 Prozent, die regelméfiig an eine Kiindigung
denken. ,Wenn die Wiener Stadtregierung jetzt

nicht handelt, stehen unsere Spitéler bald leer’,
kommentiert Vizeprasident Ferenci diese bei der

Umfrage erhobene Zahl.

Aber wohin wollen die Arztinnen und Arzte
wechseln? Die meisten (48 Prozent) denken an
eine Zukunft als niedergelassene Wahlérztin bzw.
niedergelassener Wahlarzt, 30 Prozent wollen
sogar die Branche wechseln, 23 Prozent iiberle-
gen, in ein anderes Bundesland oder ins Ausland
zu gehen und 22 Prozent denken an ein Leben als
niedergelassene Kassendrztin bzw. niedergelasse-
ner Kassenarzt.

»Die Zufriedenheit ist am Tiefpunkt, die Belas-
tung am Hohepunkt. Es ist respektlos gegeniiber
den Kolleginnen und Kollegen, sie durch Unté-
tigkeit beim Personalmangel und Uberfrachtung
mit biirokratischen Tatigkeiten sehenden Auges
ins Burn-out schlittern zu lassen’, lautet daher das
Resiimee von Ferenci. Jeder Arbeitgeber, dem von
seinen Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern ein so
verheerendes Zeugnis ausgestellt werde, miisse
sich iiberlegen, was er tun kann, um die Mitarbei-
terzufriedenheit zu heben und die Beschéftigten
zu halten. ,Das rate ich auch dem Wiener Gesund-

GESUND & LEBEN = 01&02/23

Die Gefahrdungsanzeigen der vergangenen
Wochen haben die massiven Probleme in den
Wiener Spitélern sichtbarer gemacht, dirften

jedoch nur die Spitze des Eisbergs sein, wie

eine reprasentative Umfrage unter Wiens
angestellten Arztinnen und Arzten zeigt.
GESUND & LEBEN hat die Details.

ARBEITSBELASTUNG EXPLODIERT

der befragten Spitalsarztinnen und -arzte

erwarten, dass sich die Arbeitsbelastung
perspektivisch nicht verbessert, 55 Prozent erwarten sogar
eine noch hohere Arbeitsbelastung.

sehen flUr die Zukunft keine Verbesserung
der Arbeitsbedingungen, 48 Prozent erwar-
ten gar eine weitere Verschlechterung.

der Befragten verstehen, dass Pflegekrafte
in Wiens Spitalern kiindigen.

verstehen, dass Arztinnen und Arzte kiindigen
und das Spital verlassen.

Jeder Arbeitgeber,
dem von seinen
Mitarbeiterinnen und
Mitarbeitern ein so
verheerendes Zeugnis
ausgestellt werde, muss
sich iiberlegen, was er
tun kann, um die
Mitarbeiterzufriedenheit
zu heben und die
Beschdiftigten zu halten.”

&

heitsverbund und den anderen Wiener
Spitalsbetreibern dringend an. Wegducken
und den Kopf in den Sand stecken, so wie
es aktuell in den stddtischen Spitédlern bei
den Gefdhrdungsanzeigen grofiteils prakti-
ziert wird, wird das Problem jedenfalls nicht
l6sen’, so Ferenci. [ |
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, Wir fordern, dass die

Schnelltests ab sofort GESUND IN WIEN
verrechnet werden
y \\‘\ . o .
Dr. Naghme Kamaleyan-Schmied A konnen. Sle helfen bel
Hausérztin und stellvertretende i der adc’iquaten
Obfrau der Kurie niedergelassene ~ .
Arzte der Arztekammer fir Wien. Versorgung und Dr. Erik Randall Huber MEDIKAMENTENENGPASSE.
.
entlasten damit das niedergelassene Arzte und
i j
,Die telefonische System” o
Krankmeldung hat sich in Die Arztekammer fordert, Parallelexporte

von Medikamenten sofort transparent
zu machen bzw. sie ganz einzustellen.

Wien bewcdihrt. Sie ist ein
v Vorzeigeprojekt und wiire
sicher auch ein Modell fiir

,Die telefonische Krankmeldung hat sich in
Wien bewahrt. Sie ist ein Vorzeigeprojekt und wére
sicher auch ein Modell flir andere Bundeslander.

Schnelltests Gerade in Zeiten wie diesen ist es absurd, kranke as niedrige Preisniveau bei Medikamenten
d deslcinder. “ Menschen in die Ordinationen zu schicken, wenn macht Osterreich zu einem interes-
und telefonische andere Bunaesidnder. - .
telefonisch abgeklart werden kann, dass dies zum santen Markt fir Einkdufer /\
Krankmeldungen aktuellen Zeitpunkt nicht notig ist, sagt Naghme sogenannter  Par-
kénnen Ordina- Kamaleyan-Schmied, Hausarztin und stellvertre- allelexporte. Dabei werden
. tende Obfrau der Kurie niedergelassene Arzte der Medikamente, die in W\ E
tionen entlasten ie anhaltende Infektionswelle — bestehend Arztekammer fiir Wien. Die Krankschreibung per den internationalen
und Behandlungen aus Influenza, Covid und RS-Virus — bringt Telefon ist in der Bundeshauptstadt im Gesamt- Kontingenten fiir die //
treffsicher machen nicht nur viele Wienerinnen und Wiener vertrag vorgesehen und kann in Spitzenzeiten hel- heimische Bevolke- % %(
“ _ins Krankenbett, sondern die niedergelassenen fen, die Ordinationen zu entlasten. Sie liegt freilich rung vorgesehen sind,
Zum Wohle der Arztinnen und Arzte erheblich unter Druck. Dabei im Ermessen der Arztin bzw. des Arztes. in Osterreich eingekauft

) Patientinnen und
W ™ w

WO IST DIE VERSPROCHENE PATIENTENMILLIARDE?

konnten einfache MaBnahmen helfen, um einer-
seits den Zustrom in die Ordinationen einzudam-
men und andererseits die Versorgung effizienter

Zu gestalten.

Der aktueller Rechnungshofbericht beweist endgiiltig, dass sich die versprochenen
Zusatzinvestitionen in Luft aufgelést haben.

un haben wir es schwarz auf weiB, dass die so-
genannte ,Patientenmilliarde‘ nur ein frommer
Wunsch gewesen ist* reagiert Arztekammerpra-
sident Johannes Steinhart auf den kirzlich verof-

fentlichen Bericht des Rechnungshofs. Demzufolge stellten

die Prifer fest, dass die versprochene ,Patientenmilliarde”

nicht zu sehen sei, es habe im Gegenteil sogar erhebliche

Mehrkosten gegeben. Die angestrebte Harmonisierung der

Versicherungsleistungen sei nur teilweise umgesetzt. Und

seit der Fusion fehlten wichtige Kont-

rollgremien bei den Trédgern und beim

Dachverband. ,Unsere Kritik und die

Forderung nach einer tatséchlichen

Verbesserung der Patientenversor-

gung wird durch den aktuellen Be-

richt wieder einmal untermauert”,

sagt Steinhart: ,Die ,Patientenmilliarde’ ist bitte kein

Brief ans Christkind, sondern absolut notwendig fir

die Patientenversorgung in Osterreich*

MEHR GELD FUR PATIENTINNEN UND PATIENTEN
Der Arztekammerprasident fordert einmal mehr die Regie-
rung auf, massiv Geld in das Gesundheitssystem zu stecken,
um die Schaden zu reparieren, die seit der Ankindigung
noch gewachsen seien.

Laut einer Pressemitteilung nahme die Osterreichische
Gesundheitskasse die Empfehlungen des Rechnungshofs
»sehr ernst”. | Bis heute hat es die Gesundheitskasse aber
verabsaumt, den von uns vorgeschlagenen einheitlichen

Leistungskatalog umzusetzen®, kri-

tisiert Steinhart. Es sei ein Armuts-

6% zeugnis, dass Patientinnen und Pati-

2 enten bis heute bundeslandabhéangig
unterschiedliche Leistungen bezahlt
f bekamen. Daher appelliert Steinhart

noch einmal an die Osterreichische
Gesundheitskasse: , Es ist hoch an der Zeit, dass der
einheitliche Leistungskatalog umgesetzt wird und
nicht in der Schublade verstaubt.” [ |

FOTOS: ISTOCK_CNYTHZL_ EVA-KATALIN; BEIGESTELLT; ARZTEKAMMER FUR WIEN/ STEFAN SEELIG

SCHNELLTEST LIEFERN KLARHEIT

Weiters drangt Kamaleyan-Schmied auf verre-
chenbare Schnelltests, mit deren Hilfe herausge-
funden werden kann, um welche Infektion es sich
tatsachlich handelt. ,,Davon hangt in weiterer Fol-
ge die passende antivirale Therapie ab. Je rascher
wir die Patientinnen und Patienten behandeln
kdnnen, desto besser.” Denn nicht nur bei Covid,
sondern auch bei Influenza seien mittlerweile
Langzeitfolgen (Long Flu) bekannt. Hier hakt auch
Erik Randall Huber, Obmann der Kurie niederge-
lassene Arzte und Vizepréasident der Arztekammer
fur Wien, ein: ,Wir fordern, dass die Schnelltests
ab sofort verrechnet werden koénnen. Sie helfen
bei der addquaten Versorgung und entlasten da-
mit das System.”

Zudem verlangt Huber neuerlich ein Dispen-
sierrecht: ,Es vergeht kein Tag, an dem wir nicht
von Medikamentenengpassen horen. Die Arztin-
nen und Arzte kénnten hier eine wichtige Steuer-
funktion Ubernehmen, wenn sie apotheken- und
verschreibungspflichtige Arzneimittel lagern und
abgeben dirften.”

APPELL AN PATIENTINNEN

UND PATIENTEN

An die Patientinnen und Patienten appellieren Ka-
maleyan-Schmied und Huber, ihrerseits mitzuhel-
fen, den niedergelassenen Bereich zu entlasten:
Dazu gehoren die Impfungen gegen Grippe und
Covid ebenso wie bekannte HygienemaBBnahmen
— das regelméBige Handewaschen und Verwen-
den einer Maske. [ |
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und in anderen Léin-
dern mit Profit wieder
verkauft. ,Diese Berei-

__a¥®

LAuch wenn es

rechtlich méglich sein
mag, ist es menschlich

cherung auf Kosten der
osterreichischen Patien-
tinnen und Patienten ist

verantwortungslos und gesehen
moralisch voll abzuleh- unverantwortlich, der
nen‘, emport sich Arzte- .
kammerprisident Johan- Bevolker ung

nes Steinhart. dringend bendtigte
MENSCHLICH UNVER- Medikamente
ANTWORTLICH

Man brauche sich iiber vorzuen thalten, um
Medikamentenengpisse sich zu bereichern.”
in Osterreich nicht zu

wundern, wenn ein Teil

der Arzneimittelspezialitd- Steinhart, Prasident
ten zur Profitmaximierung
ins Ausland verschachert

werde. ,Von Experten wissen wir, dass diese Paral-
lelexporte von ihrer Dimension her eine erhebliche
Rolle spielen. Auch wenn es rechtlich moglich sein
mag, ist es menschlich gesehen unverantwortlich, der
Bevolkerung dringend benétigte Medikamente vor-
zuenthalten, um sich zu bereichern.

Die Arztekammer fordert daher umgehend volle
Transparenz von den Apotheken und die sofortige
Einstellung dieser Praktiken. Steinhart: ,Wir wollen
genau wissen, wer sich hier eine goldene Nase ver-
dient, wahrend unser Land unter Engpédssen leidet.
Das muss unverziiglich aufhéren.




Dohm thematisiert Strategien fir
einen guten Umgang mit diesen
negativen Geflihlen. Im Gesprach mit
GESUND & LEBEN erklart sie, wie wir
psychisch gesund bleiben und wie es
uns gelingt, an der Umweltkrise zu
wachsen, statt zu verzweifeln.

DIE GROSSE
HERAUSFORDERUNG

i
psycHE [ IEGEGB
N Hilflosigkeit, Wut, Traurigkeit:
Die Klimakrise belastet auch die
N Psyche. Psychotherapeutin Lea
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berschwemmungen,

Diirren,
Erderwdrmung und jene der Meere, das Schmel-
zen von Polarkappen und Gletschern - téglich
erreichen uns Negativschlagzeilen zur Kli-
makrise, deren Auswirkungen auch in unse-
ren Breitengraden immer spiirbarer werden.

Tornados, die

Gesundheit verbe

Die Umweltkrise und ihre Folgen belasten uns

nicht nur korperlich, sie hinterlassen auch Spu-
ren in unserer Psyche. Die Bedrohung unserer

Lebensgrundlage wirkt sich
in unterschiedlichen Gefiih-
len aus - von der oft zitierten
Klimaangst iiber Trauer und
Verzweiflung bis zu Wut und
Arger. Wie wir mit diesen
Gefithlen am besten umge-
hen und wie wir sie positiv
nutzen konnen, thematisiert
Dipl.-Psychologin und Psy-
chotherapeutin Lea Dohm
gemeinsam mit Co-Autorin
Mareike Schulze in ihrem
Sachbuch , Klimagefiihle. Wie
wir an der Umweltkrise wach-
sen, statt zu verzweifeln In
erster Linie, so betont Dohm
im Gesprach mit GESUND &
LEBEN, sind all diese Gefiihle
wichtig und gesund: ,Gefiihle
sind Bediirfnisanzeiger. Sie
weisen auf etwas hin, das fiir
uns personlich eine Bedeu-
tung hat, damit wir unsere
Aufmerksamkeit dem Thema
zuwenden! Gefithle, die in
der Auseinandersetzung mit
der Klimakrise auftreten kon-
nen, gelte es daher im ersten

KLIMAANGST

I O
Psychotherapeutin, Autorin und
Mitbegriinderin der ,,Psychologists &

Psychotherapists for Future®, tatig bei

der , Dt. Allianz Klimawandel und Gesundheit*

, Wenn wir Gefiihle, die in der

Auseinandersetzung mit der
Klimakrise auftreten, nach

Moglichkeit handlungsleitend

einsetzen, kann uns das zu

einem Leben im Einklang mit

unseren Bediirfnissen und
Werten verhelfen und unsere
psychische Gesundheit
verbessern.”

Schritt wahrzunehmen, zuzulassen und ernst zu
nehmen. ,Wenn wir sie dann je nach Moglich-
keit handlungsleitend einsetzen, kann uns das zu
einem Leben im Einklang mit unseren Bediirfnis-
sen und Werten verhelfen und unsere psychische

ssern.

Die Sorge vieler Eltern, wie die Welt wohl fiir die

nachfolgenden Generati-
onen aussehen wird; die
Furcht, selbst einmal Ext-
remwetterereignisse  zu
erleben; die Ungewissheit,
wie sich die Klimakrise
auf den Arbeitsmarkt und
auf die Wirtschaftslage
auswirken wird oder Sor-
gen, weil sich immer mehr
Menschen auf die Flucht
aus Klimakrisengebieten
machen: Das Klimagefiihl
Angst kann verschiedene
Ursachen haben und auch
unterschiedlich stark aus-
gepréagt sein. Fest steht:
Es betrifft viele. Besonders
vulnerabel: Kinder und
Jugendliche. ,Angst hat
die Funktion, uns auf eine
potenzielle ~ Bedrohung
hinzuweisen. Es ist bei
klimabezogenen Angsten
also durchaus berechtigt,
dass sie da sind‘, so Dohm.
»Wichtig ist dann, dass wir
diese Angstgefiihle nicht
psychologisch behandeln

Hilfreich bei Klimaangst
und Umweltkatastrophen

ist ein Realitatscheck:
Wie wahrscheinlich
ist es, dass ein
bestimmtes
Angstszenario
wirklich eintrifft?

FOTOS: ISTOCK_ BERITK _KERRICK; WWW.TW-KLEIN.COM

NUR NOCH KURZ DIE

WELT
RETTEN!

138°C
l A
b _
g B—
P’ Vernetzen Sie sich, nutzen Sie Ir
I Wissen fiir den Klimaschutz
i ‘ ; und priifen Sie kritisch
l lhr Handeln.

Jede und jeder von uns kann etwas beitragen, um die
Klimakrise zu bewéltigen! Psychologin Lea Dohm hat
sieben Tipps, wie Ihr Engagement besonders wirksam
gelingt — und wie Sie dabei auch Ihre Psyche schiitzen.

VES U e el Uberpriifen Sie kritisch, in welchen

Punkten Ihr Handeln in lhrem Umfeld am wirkungsvollsten
ist!

leil'der Energiewendewerden REEE vl a aR el cCTd s NN El:

am meisten Emissionen? Wie kdnnen Sie zum Energiewandel
in lhrem Ort beitragen? Energiewende in Birgerhande!

eSSl e BT e Jede einzelne Konversation
Uber die Klimakrise tragt dazu bei, dass die Gefahr bewusster
wird — schwierige Gesprache inklusive!

I EE g s e G EE g Vernetzen Sie sich — egal ob auf

gesellschaftlicher oder politischer Ebene, ob im Sportverein
oder im Buro. Gemeinsam schaffen wir viel mehr als allein!

2 el 4 Die meisten Menschen sind Spezi-

alisten fir ein bestimmtes Gebiet und kénnen dort besonders
wirksam handeln. ,Nutzen Sie |hr berufliches Wissen, |hre
Interessen oder Fahigkeiten im Sinne des Klimaschutzes®, so
Dohm.

Sich von Perfektionismus verabschieden [\YIi#]ileFNile[l

Okologischen Krisen ist niemand von uns frei von Schuld®, so
Dohm. ,Lassen Sie uns trotz aller Widerstdnde mutig anfan-
gen, neue Wege zu erproben, statt auf die perfekte Idee zu
warten.”

SRR g L, Es ist wichtig, nicht an der Krise zu ver-
zweifeln, sich zu Uberfordern oder an gar nichts ande-

res mehr zu denken®, so die Psychologin. ,Achten Sie auf
Selbstflrsorge. Auch psychologische Beratung kann hel-
fen!“ (Psy4Future bietet eine kostenfreie Beratung an.
Informationen unter beratung@psychologistsforfuture.org) M

GESUND & LEBEN = 01 & 02/23

Trockene,
gereizte

Bildschir

Konservierungs-
\ mittel
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panthen’

Entgeltliche Ei
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Lindern und befeuchten

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

B

A
|BAYER

E

R

NEU NEU NEU:

9Relax-Infrarotkabinen
zum Einfuhrungspreis!!!

Uber 18.000 zufriedene Kunden - seit 1998
INFRAROT - Tiefenwarme wirkt Wunder bei:

= Ubergewicht

= Riicken- und Gelenkschmerzen
= Erkaltung und grippalem Infekt
= Stoffwechselproblemen

mit Orig. GW-Tiefenwarmestrahlern
schnelle Aufheizzeit

5 Jahre Garantie

doppelwandig aus Zedernholz

fiir 2 Personen
statt € 5.590,-

nur € 2.590,-

LK 012R
=rechts

jetzt unverbindlich Prospekt anfordern!
LiWwa GmbH = Wolfgang Lindner = 0660 312 60 50
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GEMEINSAM
SCHAFFEN

WIR DAS!

Zahlreiche Beispiele aus der Geschichte zeigen:
Wenn sich Politik und Zivilgesellschaft einsetzen,
ist GroBes méglich!

Osterreichs Gewasser werden sauber
Heute haben knapp 100 Prozent der heimischen Gewasser
Trinkwasserqualitat, doch das war nicht immer so. Friher
setzten Nitrate, Phosphate sowie Dlingerstoffe den Seen
und Flissen zu. In den 1970er-Jahren erkannte man das
Problem und handelte: Ringleitungen rund um die Gewasser
sammeln seither das Abwasser, das in kommunalen Klaran-
lagen gereinigt wird.

Das Volk stimmt gegen Atomkraft

Jede Stimme zahlt! Das zeigte die Volksabstimmung 1978:
Denn rund 30.000 Stimmen machten den Unterschied und
besiegelten das Aus fir die Inbetriebnahme des bereits ge-
bauten Atomkraftwerkes Zwentendorf.

Zivilgesellschaft rettet die Au

Mit der Besetzung der Hainburger Au 1984 hat die Zivilge-
sellschaft gemeinsam mit Umweltschutzorganisationen und
prominenter Unterstitzung gezeigt, was moglich ist: Das ge-
plante Kraftwerk ist dank der Proteste Geschichte und das
Gebiet heute Teil des Nationalparks Donau-Auen.

Neue Gesetze fiir saubere Luft

Dank der Katalysatorenpflicht flir benzinbetriebene PKW
seit 1987 sowie Filteranlagen fir Kohlekraftwerke wurden
die kritischen Schadstoffemissionen in der Luft deutlich re-
duziert.

FCKW-Verbot durch Staatengemeinschaft

In den 1970er-Jahren galt FCKW als das ideale Kéaltemit-
tel und Treibgas. Als aber bekannt wurde, dass FCKW die
Ozonschicht abbaut, einigten sich fast 200 Staaten auf das
Montreal Protokoll, welches mit dem FCKW-Verbot 1996 ab-
schloss. Die Geschichte beweist, dass bei drohender Gefahr
die Staatengemeinschaft zusammenricken und sich auf
eine L6sung einigen kann.

Erfolgsstory Bioanbau

Osterreich ist ein Land der ,Bio-niere“ und hat mit 26,5 Pro-
zent dkologisch bewirtschafteter Flache nach Lichtenstein

\

den zweitgréBten Flachenanteil der Welt! Gleichzeitig halt
der Bio-Trend auch beim Einkaufen an: Der Anteil der Aus-
gaben fUr Bioprodukte erreichte laut AMA in den ersten drei
Quartalen 2022 einen Héchstwert von 11,6 Prozent.

Plastiksackerl, adé!

Die Regelung des heimischen Lebensmittel-Einzelhandels
machte es moglich: 2017 ersetzen die Handelsunterneh-
men REWE, Hofer, Lidl, Spar, Unimarkt, MPreis und Sut-
terllty Plastiksackerl durch Mehrweg- und Papiertrageta-
schen. Ein wichtiger Schritt, dauert es doch rund 400 Jahre,
bis die Plastikstinde abgebaut ist.

Energiewende eingeleitet

Ein wichtiger Schritt gegen die Klimakrise: Bis zum Jahr
2030 soll Osterreich 100 Prozent des Stroms aus Erneu-
erbaren Energien produzieren — so sieht es das EAG, das
Erneuerbaren-Ausbau-Gesetz aus 2021 vor. Rund eine Mil-
liarde Euro jahrlich investiert der Staat fur die Erreichung
dieses Ziels.

Recycling von Kunststoffverpackungen

Osterreich liegt weltweit im Spitzenfeld, wenn es um das
Thema Mulltrennung geht. Fir 95 Prozent ist Milltrennen
selbstverstandlich, so das Ergebnis einer IMAS-Studie aus
dem Jahr 2015. Ein Handeln mit Wirkung: Allein in Wien
kénnen so 75.000 t CO, jahrlich gespart werden. Seit Jah-
resbeginn sorgt zudem ein neues Gesetz daflr, dass auch
Kunststoffverpackungen einheitlich gesammelt werden
mussen. [ |
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und wegtherapieren, denn das wiirde uns davon
abhalten, die Ursache zu bekdmpfen. Es gilt, die
Angst auszuhalten und sie in Handlung zu iiber-
setzen. Die gute Nachricht ist: Wir Menschen sind
psychisch darauf ausgerichtet, das zu kénnen!”

SO GELINGT DER UMGANG
MIT KLIMAANGST
»Die wirksamste Medizin gegen Klimaangst wére
natiirlich ambitionierter Klimaschutz auf politi-
scher und gesellschaftlicher Ebene, um uns und
unseren Nachkommen eine gesunde Lebensum-
gebung zu sichern’; so Dohm. Bis der Gefahr der
Klimakrise ausreichend begegnet wird, werde es
jedoch noch eine Weile dauern und das Gefiihl
uns daher noch lédnger begleiten. ,In der Zwi-
schenzeit hilft auch eine gute Selbstfiirsorge. Sie
bekampft zwar nicht die Ursache, hilft uns aber,
die Spannungszustédnde abzumildern’, so Dohm.
Soll heiflen: sich zwischenzeitlich eine Ablen-
kung zu génnen und tun, was einem guttut: ,Das
kann Meditation sein oder Sport, ein Hobby,
Kunst oder Kultur so die Expertin. Ebenso hilf-
reich - ein Realitdtscheck: Wie wahrscheinlich ist
es, dass ein bestimmtes Angstszenario wirklich
eintrifft? , Wichtig bei der Suche nach Informati-
onen: Stellen Sie sicher, dass es sich um seriose
Quellen handelt, rat Dohm. ,,In Fragen rund um
die Klimakrise bietet etwa das Netzwerk Scien-
tists for Future gute Informationsmaglichkeiten.

HILFLOSIGKEIT

Eng verbunden mit der Angst ist ein Gefiihl der
Hilflosigkeit, wenn es um die Klimakrise geht.
Gerade Menschen, die bereits individuell dar-
auf achten, umweltbewusst zu leben, erliegen
manchmal Gefiihlen wie Frust und Hilflosigkeit,

A

wenn sie merken, es scheint nicht zu reichen.
Eine mogliche Folge: Es treten Abwehrmecha-
nismen wie Verdrdngung, sozialer Riickzug und
Isolation in Kraft. ,Das ist allerdings gefahrlich’
warnt Dohm. ,Gefiihle sind ja dazu da, um uns
auf etwas Wichtiges aufmerksam zu machen. Es
ist daher gut, dranzubleiben und zu schauen, was
es noch fiir Méglichkeiten gibt.

SO GEHEN SIE MIT GEFUHLEN DER
HILFLOSIGKEIT UM
»Der wichtigste Gegenspieler der Hilflosigkeit ist
die Selbstwirksamkeit’, weify Lea Dohm. , In dem
Moment, wo wir merken, wir konnen etwas Niitz-
liches beitragen, ist die Hilflosigkeit nicht mehr so
belastend oder 16st sich sogar auf: Wer beispiels-
weise individuell schon viel fiir den Klimaschutz
tue, konne iiberlegen, was man beim Arbeitgeber
oder im Sportverein machen konnte. Kurzzeitig
helfe es auch, den Nachrichtenkonsum zu dros-
seln. Auf lange Sicht sei es aber wichtig, Krisen
aller Art mit einer Form von Handlung zu verbin-
den. ,Das raten wir auch Eltern und Lehrkriften
immer - und sei es nur, dariiber zu sprechen und
dem Thema Aufmerksamkeit zu geben. Es gibt
Kindern und Jugendlichen Sicherheit, wenn sie
sehen, dass Erwachsene das ernst nehmen und
fiir eine gute Zukunft aktiv werden.*

TRAURIGKEIT

Die Natur verdndert sich vor unseren Augen -
ganz klar, dass sich hinsichtlich der Klimakrise
auch Traurigkeit breit macht. Der Schmerz und
Verlust, der entsteht, wenn man die Verdnderung
oder Zerstorung des eigenen Lebensraumes mit-
erlebt, trigt sogar einen eigenen Namen: Solas-
talgie. ,Es gibt aber noch eine zweite Traurigkeit

?

AUSGEZEICHNET
BELIEBTE ARZTE

IWE It i Maagement
it Wischafsorseng

Hautkrebsvorsorge

- durch erfahrene Facharztinnen und Fachérzte fiir Dermatologie

- im Bedarfsfall erfasst zusatzlich ein moderner Ganzkérperscanner Hautveranderungen
und wertet verdachtige Befunde mit Hilfe kiinstlicher Intelligenz aus

Hautkrebschirurgie
| - durch Fachéarztinnen und Facharzte fiir Plastische und Asthetische Chirurgie fir
I kosmetisch optimale Operationsergebnisse

BillrothstraRe 85/2 - 1190 Wien
Tel: 01-402 83 78

HAUTKREBS
CHIRURGIE

Zentrum Wien

Das spezialisierte Facharztezentrum zur interdisziplindren Behandlung des Hautkrebses -
von der Vorsorge bis zur Operation alles an einem Ort.

Mit Schnellschnittuntersuchung
- Kontrolle der vollstandigen Tumorentfernung noch wahrend der Operation durch einen
Facharzt fiir Pathologie

Mail: office@hautkrebschirurgie.at
www.hautkrebschirurgie.at
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in Verbindung mit der Klimakrise, sie betrifft B Esist das
unseren Lebensstil, den wir verdndern miis- .
sen“ so Dohm. Der Abschied von alten und Jahrzehnt, auj
liebgewonnen Verhaltensmustern sei hart und das es

brauche Zeit, so die Psychologin. ,Mir ging es
beispielsweise mit dem Fliegen so. Ich habe es
geliebt, zu verreisen. Als ich beschlossen habe,
auf Fliige zu verzichten, war das schon hart.
Geholfen habe der Psychologin, das Bediirf-
nis hinter der Sehnsucht zu entschliisseln -
und Alternativen zu finden. ,In meinem Fall
war es Abenteuerlust und der Wunsch nach
Tapetenwechsel. Beides kann ich aber auch

Jahrzehnt, in
dem wir noch
die Weichen

an Urlaubsorten realisieren, die mit dem Zug Wir sind die
erreichbar sind. Generatio n,
SO GEHEN SIE MIT der diese
KLIMA-TRAURIGKEIT UM A bei

»Irauer braucht in jedem Fall Zeit. Die Aus- Mfg&l 8] erzt
einandersetzung mit schmerzhaften Gefiih- zukomm Lo b
len geht nicht von heute .

auf morgen’ so die wir wo Zlen;

“

Expertin. Dohm
rat, sich Zeit fiir
den eigenen
Schmerz einzu-
riumen, einen
selbstfiirsorgli-
chen Umgang
damit zu finden,
aber sich dann
Schritt fiir Schritt
bewusst der gan-
zen Palette an
weiteren Gefiihlen
zuzuwenden, die in
dieser sich ver-
dndernden Welt
ihre Berechtigung
haben. Gerade
wenn es uns z. B.

gelingt, neben der Traurigkeit

auch Wut und Arger wahrzunehmen, wird der
Schmerz oft unmittelbar ertréglicher. ,In den

oder nicht.

B BUCHTIPP

ILER PORS § MANPAE ROSGETT

meisten Féllen konnen wir bei der Verarbeitung @ n %
von Trauerprozessen auf unsere bisherigen "H" 4
Bewiltigungsmechanismen vertrauen, sogar "l: S !
dazulernen und personlich an diesem Prozess | it i!
wachsen’, so die Psychologin. Den einen helfe Lﬁms
etwa, zu weinen, anderen, sich auszutauschen.
Lea Dohm/
N Mareike Schulze
WUT UND ARGER
Grund fiir Arger, Wut und Frust gibt es in der KLIMAGEFUHLE.
Auseinandersetzung mit der Klimakrise mehr WIE WIR AN DER
als genug. Vom jahrzehntelangen Nicht-Han- L
deln der Politik, iiber die Forderung umwelt- WEGTEEN ST
€ g 8 VERZWEIFELN.

schédlicher Industrien zugunsten von Gewinn

und Wachstum bis zum Verhalten einzelner Knaur, 16,99 Euro

16

ankommt. Das

stellen konnen.

grofer Umweltsiinder - selbst innerhalb von
Familien oder im Freundeskreis kann Arger
aufkommen, wenn die Schwere der Krise nicht
begriffen und weiter ohne Riicksicht auf Ver-
luste klimaschédliches Verhalten fortgesetzt
wird. Die gute Nachricht fasst Dohm so zusam-
men: ,Wut und Arger erfiillen wichtige Funk-
tionen, denn sie konnen uns zum Handeln
motivieren und gegen Ungerechtigkeiten aktiv
werden lassen.” Die Psychologin nennt diese
Gefithle den wichtigsten Antriebsmotor der
Klimabewegung.

SO NUTZEN SIE WUT UND ARGER

»Ich kann nur plddieren, diese Gefiihle sehr
ernst zu nehmen, dann einen Plan zu machen
und loszulegen!‘, so Dohm. Selbstwirksam-
keit sei auch hier die beste Therapie - und das
gelinge am besten gemeinsam. ,Werden Sie
politisch aktiv, vernetzen Sie sich! Wir miissen
wieder lernen, die Moglichkeiten der Mitge-
staltung zu nutzen, die wir in einer Demokratie
haben‘, so die Psychologin. Dies sei in Jahr-
zehnten des Wohlstands in den Hintergrund
geriickt. ,Wenn wir uns gemeinschaftlich ein-
setzen, lernen wir, dass wir sehr viel erreichen
konnen! In ihrem Fall sei das etwa die Erfah-
rung gewesen, dass ein Biirgerbegehren dazu
gefiihrt habe, ein Steinkohlekraftwerk in ihrer
Umgebung frither vom Netz zu nehmen. , Ein
erméchtigendes Gefiihl‘, so Dohm.

AN DER KRISE WACHSEN
Traurigkeit, Angst, Wut und Arger - all diese
Gefiihle konnen in der Auseinandersetzung
mit der Klimakrise auftreten. Auch Scham,
weil man vielleicht immer noch fliegt oder eine
Kreuzfahrt bucht oder Schuldgefiihle, weil man
noch nicht so klimafreundlich lebt, wie man
eigentlich gern wiirde. ,Aber auch positive
Gefiihle wie Freude und Verbundenheit, Hoff-
nung und Mut kénnen entstehen, vor allem,
wenn wir das Problem gemeinsam angehen
und etwas veridndern’, betont Dohm. , In unse-
rem Buch mochten wir Wege aufzeigen, wie
wir an der Klimakrise wachsen konnen - und
dass wir das konnen, davon bin ich {iberzeugt.
Gerade die Umbriiche im Leben, schwierige
Situationen wie Trennungen oder Schicksals-
schlédge seien es, die unsere Personlichkeit rei-
fen lie3en, so die Psychologin. ,,Wir Menschen
koénnen das. Und jetzt miissen wir das auch.
Es ist das Jahrzehnt, auf das es ankommt. Das
Jahrzehnt, in dem wir noch die Weichen stel-
len kénnen. Wir sind die Generation, der diese
Aufgabe jetzt zukommt, ob wir wollen, oder
nicht’ unterstreicht Dohm.

CLAUDIA SEBUNK [l
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NATURLICHE ROHSTOFFE
FUR MEHR GESUNDHEIT

Das Bedlrfnis, die Gesundheit mit natlrlichen Rohstoffen
zu fordern, nimmt stetig zu. Die Twardy Curcuma Forte
Kapseln enthalten hoch bioverflighares Curcumin sowie
Vitamin C und D fir ein starkes Immunsystem.

Curcuma longa (Gelbwurz) wird aufgrund seines Gehaltes
an Curcuminoiden seit Jahrtausenden fir seine gesund-
heitsférdernden Eigenschaften geschatzt. Da Curcuminoide
normalerweise sehr schlecht vom Kdrper aufgenommen
werden, enthalten die Kapseln von Twardy den patentierten
Rohstoff NovaSOL® Curcumin in Mizellen-Struktur:
hochbioverfligbar, hochrein und 100 Prozent naturlich.
Gluten- und laktosefrei. Fir Vegetarier geeignet.

Weitere Infos: www.twardy.de

mit NovaS0L* Curcumin in Missiger Form

MIT VITAMIN C GESUND
DURCH DEN WINTER

Ein hektischer Alltag,
Temperaturen um den
Gefrierpunkt und zu

wenig Schlaf kdnnen das
Immunsystem auf die Probe
stellen. Hier ist Vitamin C
der ideale Partner. Es sorgt
nicht nur fir starke Abwehr-
kréfte, sondern schitzt

et
- - die Zellen vor oxidativem
L '!,'ﬂr
" purf‘ @~ Stress. Zudem spielt das
E rilihy i b Antioxidans auch bei der
i — .
OAS ORIGINAL :_5-’?‘ Bildung von Kollagen,
Vitariiay G ~_ welches fiir das Stiitz- und
ltamin _'.'._,-f'é Bindegewebe wichtig ist,
1000 ~  eine entscheidende Rolle.
gepufert ﬂ Vitamin C 1000 gepuffert

von Pure Encapsulations® ist
hochdosiert und besonders
magenfreundlich.

Die Produkte der Premium-
Mikronahrstoff-Marke stehen fiir héchste Qualitat — frei von
unndtigen Zusatz- und Konservierungsstoffen.
purecaps.net

(

HAUS & GARTEN 2023
’ - e Die , Haus & Garten”-
Messe bietet im
30. Jubildumsjahr ein nie
da gewesenes Angebot
an Innovation, Unter
haltung und persoénlicher
Beratung.
e ol TWETEST Wichtige Themen:
Bauen im Zeitalter des Klimawandels, wirtschaftlich und
nachhaltig Heizen, biologische und klimafitte Garten-
gestaltung, Black-out-Vorsorge und Infos, Smart wohnen

23.-26.02.23, arenanova.com

DIE BESTE OMEGA-3-
QUELLE: FISCHOL PUR

Omega-3-Fettsduren haben einen
positiven Einfluss auf erhohte Blutfett-
werte und leisten einen Beitrag flr ein
gesundes Herz-Kreislauf-System.
Entscheidend sind die in LIPOBENE
enthaltenen stoffwechselaktiven
Omega-3-Fettsduren EPA und DHA. Nur 1 1/2 Teel6ffel taglich
(= 2.000 mg EPA/DHA). Hochqualitativ: LIPOBENE Omega-3
Fischol 150 ml (fur 20 Tage). Erhaltlich in Ihrer Apotheke oder
unter sonnseite @hotmail.com

HAUSTIERMESSE WIEN

Die Haustiermesse Wien

— Osterreichs groRter Treff-
punkt fir alle Tierfreunde
findet am 4. und 5. Méarz
von 10 bis 18 Uhr in der
Marx Halle statt. Dort kann
man nicht nur auf Gber

160 Ausstellerstanden alles
flr das geliebte Tier kaufen
sondern auch viele Shows und Vortrage besuchen. Fur
Hunde Tollwutimpfung erforderlich!

www.haustiermesse.info

GESUND & LEBEN = 01 & 02/23

IN BALANCE BLEIBEN:
GESUNDES HAAR - GESUNDES ICH

Haarausfall zéhlt haufig zu den Begleiterscheinungen der
Wechseljahre und ist oft Folge eines hormonellen Ungleich-
gewichts. Neue Lebenskraft fir das Haar kann man sowohl
von innen als auch von aufRen unterstitzen. TricoAGE+
versorgt die Haarwurzeln mit
wertvollen Néhrstoffen und Vit-
aminen und verleiht dem Haar
wieder Schénheit, Glanz und

five ]
Widerstandskraft. fa Tuls s Ey
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s steckt im Boden, schwimmt durch

Gewidsser und wurde sogar in Bier nach-

gewiesen: Mikroplastik. Fiinf Millimeter

oder noch viel kleiner sind die Parti-

kel, die unbemerkt in der Atmosphére
unterwegs sind. Und verheerende Folgen fiir die
Umwelt, die Tierwelt und auch die Menschen
haben.

OA Assoc. Prof.
DER WEG IN DIE UMWELT
- Mikroplastik sei leider eine unversiegbare Quelle,
: sagt OA Assoc. Prof. Priv.-Doz. Dipl.-Ing. Dr. med.
Hans-Peter Hutter, stellvertretender Leiter der
Abteilung fiir Umwelthygiene und Umweltme-
dizin und des Zentrums fiir Public Health an der
Medizinischen Universitdt Wien. Es wird unter-
teilt in zwei Arten: Das primédre Mikroplastik wird
kiinstlich hergestellt und unter anderem im
Kosmetikbereich angewendet, um Mine-
ralien zu ersetzen. Um sekundéres Mik-
roplastik handelt es sich, wenn sich
grofSe Plastikstiicke in kleines Mik-

Dr. med. Hans-Peter
Hutter, Medizinische

Universitat Wien

Mikroplastik roplastik verwandeln. Das geschieht
bel;iStet S(?hntt auf unterschiedliche Art und Weise:
fr Schritt

Etwa, wenn der Wind Plastik
umherweht, wenn Plastik in
Gewdsser gerdt und dort viele Kilo-
meter zuriicklegt oder wenn Sonnen-
einstrahlung auf Plastik trifft. Auch durch
die Verbrennung von Miill kann Mikroplas-

die Umwelt
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Mikroplastik entsteht, wenn
Plastikmull auf Wind, Wasser und
Sonne trifft. Unbemerkt gelangt es
auch in den menschlichen Koérper.
Wie gesundheitsgefahrdend ist das?

tik in die Atmosphére gelangen. Eine besonders
grofie Menge an Plastik findet sich in den Mee-
ren: ,Der Plastikstrudel im Meer ist enorm. Das
ist unser ,Geschenk’ an die ndchste Generation®,
macht der Experte den Ernst der Lage deutlich.
Auswirkung haben die Unmengen an Plastik vor
allem auf die Meerestiere: Entweder nehmen sie
es direkt zu sich oder sie fressen kleinere Tiere,
die selbst Plastik gefressen haben. Anhand von
toxikologischen Untersuchungen hat man kleine
Plastikteile in Seeigeln und Muscheln gefunden,
ergdnzt Hutter. Das Problem ist aber nicht nur das
Plastik an sich, sondern vor allem die angelager-
ten Stoffe darauf: Dabei handelt es sich beispiels-
weise um Schwermetalle, Weichmacher, Stabili-
satoren oder auch Flammschutzmittel.

UNBEMERKT IN DEN KORPER

Inwiefern sich Mikroplastik auf den Menschen
auswirkt, darauf gibt es noch keine definitive
Antwort. Klar ist jedoch, dass diese kleinen Parti-
kel - vor allem im Nanometerbereich - {iber den
Darm, die Haut und die Luft aufgenommen wer-
den konnen. Die Haut betrifft es meist nur dann,
wenn diese bereits vorgeschédigt ist, erklart der
Mediziner. Uber Nahrung gelangt Plastik in den
Darmtrakt und wandert anschliefiend weiter in
den Blutkreislauf. Dabei stelle sich wieder die
Frage, was an den Partikeln haftet, sagt Hutter.
Mikroplastik wurde bisher unter anderem in Bier,

FOTOS: ISTOCK_ MICROGEN, _FRANCO ILLUSTRATION, _DOTTEDHIPPO, _SANSERT SANGSAKAWRAT; HERIBERT CORN

Mikroplastik ist langst zum
Alltag geworden. Vermeidung ist : 2
am besten und schont die Gesundheit.

Mineralwasser und Honig nachgewiesen. Werden
die kleinen Teilchen - etwa durch Reifenabrieb -
iiber die Atemwege aufgenommen, konnen sie
Entziindungsreaktionen auslosen. Auch wenn es
vorrangig auf die Dosis ankommt, steht eines fest:
,Gesundheitsfordernd ist es auf keinen Fall.

LITTERING NIMMT ZU

Ist Plastik also schlecht? ,Man kann Plastik nicht
generell verteufeln. In der Medizin liefert es einen
wichtigen Beitrag. Aber es gibt Verbesserungs-
moglichkeiten - etwa beim Thema Recycling. Ein
sparsamer Umgang mit Plastik ist wichtig’, sagt
Hans-Peter Hutter. So sollte man etwa kosmeti-

A
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sche Produkte, die Mikroplastik
enthalten, nicht verwenden.

Ein wesentlicher Beitrag
zur Reduktion von Mikroplas-
tik? Miilltrennung - oder iiber-
haupt den Mistkiibel benutzen!
Denn das sogenannte Littering
- das achtlose Wegwerfen von
Miill - nimmt immer weiter zu:
»Das ist eine Geringschétzung
der Umwelt. Kinder kdnnen
ihre Abfélle in den Mistkiibel
werfen - Erwachsenen wurde das anscheinend
herausoperiert. Diese Ignoranz nervt mich’, sagt
Hutter. Und auch reparieren statt neu zu kaufen -
sei ein Weg, um etwas zur Nachhaltigkeit beizu-
steuern. Noch etwas ist Hans-Peter Hutter wichtig:
»Plastik beginnt nicht dort, wo man es angreifen
kann. Es beginnt mit dem Erd6l. Die Entstehung
von Plastik hat viele Begleiterscheinungen wie
Olsi’lmpfe oder brennende Tiirme, aus denen
dann Erdol ins Meer stromt. In diesem Bereich
gibt es riesige Problemfelder Trotz allem bleibt
der Mediziner optimistisch: , Aufgegeben wird ein
Brief. Jede und jeder Einzelne kann sofort etwas

tun’ DANIELA RITTMANNSBERGER [l

WERBUNG

Neue Horgerate, neues Hor-Erlebnis

Unser Gehor verbindet uns mit
den Menschen und der Welt um
uns herum.

Wer Probleme beim Héren feststellt,
sollte daher nicht lange z6gern. Denn
je friher Horgeréte zum Einsatz
kommen, desto besser kénnen die
Probleme ausgeglichen werden.

Jetzt anmelden!
Terminvereinbarung unter
0800 880 888 (kostenlos),
auf hansaton.at und in einem
Hansaton Hérkompetenz-
Zentrum in Ihrer Nihe -
iiber 100 x in Osterreich.

Neue Technik

Wiederaufladbare Horgerite werden
immer beliebter. Drei von vier
Kunden entscheiden sich fiir Akku-
Modelle. Viele Horgerite dienen sogar
als Freisprecheinrichtung fiirs Handy.
Horgerite mit intelligenter Sprach-
erkennung heben gezielt hervor,

was der Gespriachspartner sagt und
ddmpfen Hintergrundgeriusche ab.
Die neue Smart Speech Technologie
von Phonak sorgt fiir besseres
Verstehen, vor allem in gerdusch-
voller Umgebung.

Jetzt
kostenlos
testen!

Neues Hor-Erlebnis

Starten Sie jetzt in ein neues Hor -
Erlebnis! Die Horakustiker:innen
von Hansaton laden Sie herzlich ein,
neueste Horgerite kostenlos Probe
Zu tragen.

PHONAK
Audéo Lumity

Hansatong

Medizinproduk



I HEIMISCHES SUPERFOOD

as kalte, nasse Wetter des Februars stellt unser

Immunsystem auf eine harte Probe. Blof3 nicht

krank werden lautet jetzt die Devise. Dafiir

braucht unser Kérper Unterstiitzung - idealer-

weise durch ausgewogenes und hochwertiges

Essen und Trinken. Aber welche Lebensmittel
helfen uns dabei, gesund durch den Winter zu kommen?
Bei der Beantwortung dieser Fragen stolpert man heutzu-
tage zwangsldufig iiber den Begriff , Superfood” Eine kon-
krete fachliche Definition dafiir gibt es nicht, gemeint sind
jedoch jene Nahrungsmittel, die einen auflergewthnlich
hohen Gehalt an wertvollen Inhaltsstoffen wie Vitaminen
und Spurenelementen aufweisen und dementsprechend
positiv auf die Gesundheit wirken.

KOSTLICHE NAHRSTOFFBOMBEN

Mag. Sonja Lugbauer, Erndhrungsexpertin aus Purgstall/
Erlauf (NO), erkldrt, was hinter dem Trend steckt: ,Typi-
sche beliebte Superfoods wie Goji-Beeren, Avocados oder
Chia-Samen stammen meist aus fernen Léndern. Die
Marketingstrategie lautet dabei nicht selten: ,Je exotischer,
desto gesiinder!’ Exotisch muss es allerdings gar nicht sein.
Gerade im Sinne der Nachhaltigkeit und des Umweltbe-
wusstseins ist es besonders wichtig, das Augenmerk auf
heimisches Superfood zu richten. Das gibt es ndmlich zur
Geniige!“

Die Palette reicht von Kernen und Saaten, iiber Kohl-
und Wurzelgemiise bis hin zu Niissen und Hiilsenfriich-
ten. All diese Lebensmittel wachsen direkt vor unserer
Haustiir und sind meist um ein Vielfaches giinstiger als
ihre exotischen Pendants. Besonders Niisse, Samen und
Saaten sind wahre Néhrstoffbomben fiir die kalte Jahres-
zeit, sagt Sonja Lugbauer: ,Sie enthalten hochwertige Fett-
sauren, Eiweif3, fettlosliche Vitamine, Mineralstoffe sowie
sekundére Pflanzenstoffe und sind zudem auch im Winter
regional erhéltlich” Bléttern Sie um und erfahren Sie mehr!

Einfach %
SUPER &

Superfood kennen wir vor allem aus fernen Landern. Doch was viele
nicht wissen: Hochwertige Nahrung fiir unser Immunsystem gibt
es auch bei uns. GESUND & LEBEN zeigt das heimische Superfood.

e
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L HEIMISEHES SUPERFOOD
Mg *

KURBISKERN-BROT

Zutaten 300 g Dinkelvollkornmehl, 200 g Weizenvollkornmehl|,
450 ml lauwarmes Wasser, 1 Wiirfel Germ, 2 EL Honig,

3 EL Apfelessig, 150 g Kiirbiskerne (natur), 10 g Salz, Kiirbiskerne
zum Bestreuen

Zubereitung Die trockenen Zutaten in einer Schissel vermengen.
Honig in lauwarmes Wasser einrtihren und Germ hineinbroseln.
Gut verrihren, bis sich der Germ aufgel6st hat. Zur Mehlmischung
geben und mit der Kiichenmaschine zirka 10 min zu einem Teig
kneten. Teig eine Stunde an einem warmen Ort gehen lassen.

nja
Kastenform mit Backpapier auslegen, Teig hineingeben. Mit etwas
Wasser betraufeln und die Kirbiskerne dartiber streuen. In den bei
200 Grad vorgeheizten Backofen geben und zirka 50 min backen.

Purgstall/Erlauf (NO).

LEINSAMEN

Leinsamen enthalten hohe Mengen wasserlosli-

~ cher Ballaststoffe, die Wasser binden und
. damit die Verdauung anregen. Ihr hoher
. Gehalt an Omega-3-Fettsduren macht
Leinsamen besonders gesundheitsfor-
derlich. Die ganzen oder geschroteten
Korner eignen sich gut als Zutat fiir ein

Miisli. Als kaltgepresstes Leindl sind Leinsa-
men besonders aromatisch. Das Ol schmeckt zum
Beispiel {iber gediinstetes Gemiise getréufelt sehr

gut.
WALNUSSE

Nicht nur als Deko eignen sich die hiibschen

“v. Schalenfriichte. Sie liefern hochwerti-
} ges Eiweif}, Vitamine und ungesittigte
Fettsduren. Letztere wirken positiv auf
~unsere Blutfettwerte und damit unser
A‘(. Herz-Kreislauf-System. Daneben ent-
;-:- ' halten sie wertvolle Mineralstoffe und
Spurenelemente wie Zink, das fiir die
Bekdampfung von Viren im Korper wichtig ist.
Fiir einen gesunden Snack sind Walniisse gut
geeignet - Vorsicht gilt allerdings bei der Menge:
Walniisse enthalten pro 100 g etwa 654 kcal.

; Eine Handvoll fiir zwischendurch reicht also

allemal!

HASELNUSSE

*
Waide

f’)\i
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Haselnuss-Straucher fiihlen sich hier-
zulande in fast allen Gérten oder
Wildern wohl. Die Haselnuss
kann im Herbst geerntet und die ' ) !

~ harte Schale mit einem Nusskna-

cker aufgebrochen werden. Sie liefern
dhnlich viel Energie wie Walniisse - etwa
650 kcal pro 100 g. Haselniisse enthalten

zudem viele wichtige Mineralstoffe (Magnesium,
Calcium, Eisen, Zink), aber auch Vitamin B und E.
Letzteres starkt das Immunsystem und wirkt anti-
oxidativ.

SONNENBLUMENKERNE

Das beliebte Sonnenblumendl ist in praktisch
jedem Haushalt zu finden, da es vielseitig ein-
setzbar ist. Auch das Grundprodukt, ndmlich die
Sonnenblumenkerne, haben einiges zu bieten.
Ihr hoher Gehalt an pflanzlichem Eiweify macht
sie besonders fiir Vegetarierinnen und Vegetarier
interessant - 24 g pro 100 g. Zudem enthalten sie
wertvolle ungesittigte Fettsduren, Ballaststoffe,
B-Vitamine und Vitamin A und E sowie sekundére
Pflanzenstoffe, die Entziindungsreaktionen ver-
ringern konnen.

KURBISKERNE

Im Herbst und Winter zahlt Kiirbis zu den belieb-
testen Gemiisesorten. Leider landen die wertvol-
len Kiirbiskerne beim Kochen meistens im Miill.
Dabei haben sie einiges zu bieten: Sie sind reich
an ungesdttigten Fettsduren, Eiweifs, Kalium,
Magnesium, Vitamin E und Beta-Carotin - ein
ganzes Konvolut an wertvollen Nahrstoffen, die
das Immunsystem unterstiitzen. Gepresst als
Kiirbiskern6l wie auch gerostet (und gesalzen)
sind Kiirbiskerne eine tolle Verfeine-
rung fiir verschiedene kalte und

J“' ", Wwarme Gerichte. Kiirbiskerne
- zum Knabbern kann

&) man selbst her-
stellen:  Kerne
waschen, trock-
nen lassen und
in der Pfanne
rosten, bis sie
knusprigsind. W

FOTOS: ISTOCK_MAGIC CINEMA, _RODICACIORBA, _KOKO FOTO, _ANDREY ELKIN, WWW.CHARAKTER.PHOTOS/PHILIPP MONIHART

FOTOS: ISTOCK_JIRKAEJC, _WIRESTOCK, _DIANAZH, _KIBOKA, _SUPAMAS LHAKJIT, _TANYASID

B 600 g Dinkelmehl
B 2EL Leinsamen

Heimisches M 2 EL Mohn
Su per— (am besten gequetscht)
food W 1TLSalz

M 1 Ei, 400 ml Milch
B 40 g frischer Germ

B LEINSAMEN-MOHN-WECKERL

Heimisches
S]!Jpczlr-
\ 00
- 3’

t.,"m‘
e

M 1TLLeinsamen

M 2 EL Haferflocken

Bl 200 ml Milch B 1 EL gemischte Nisse
(oder Pflanzendrink) B 1 mittelgroBer Apfel
B 1 Prise Salz B 1 Prise Zimt
500 g Getreideflocken

(z. B. Hafer, Dinkel, Hirse)
2 Handvoll Nusse
(Hasel- oder WalnUsse)

2 Handvoll Sonnenblumen-/
Klrbiskerne
180 g Honig
2 EL Sonnenblumendl

B KORNIGER MUSLI-CRUNCH




B LEINSAMEN-MOHN-WECKERL
REZEPTKARTEN |G

DER NEUE SAMMELSPASS: REZEPTKARTEN ZUM AUSSCHNEIDEN UND GENIESSEN!

Zubereitung:

Trockene Zutaten vermengen. Milch lau-
warm erwarmen und den Germ darin aufl6-
sen. Zur Mehlmischung geben und mit dem
Ei zu einem Teig kneten. Teig eine Stunde
gehen lasten. Danach in etwa 50 g schwere
Stlicke teilen und zu Kugeln formen. Auf ein
Backblech legen und mit etwas Leinsamen
und Mohn bestreuen. Wenn moglich mit
Dampf 25 min bei 180 Grad backen. ]

Die Rezeptseite entlang der
strichlierten Linien ausschneiden.
Sie haben nun drei Karten!

@ T
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... und fertig! Die Zutaten
sind auf der Riickseite, die
Karte in der Mitte Zubereitung im Inneren.
falten ...

=

B WARMES MUSLI MIT NUSSEN UND LEINSAMEN Praktisch: Auf der Vorder- /->
L\ ,

I{ \Y seite finden Sie unser
‘ neues Farbleitsystem.

M VORSPEISE M HAUPTSPEISE DESSERT

Zubereitung: :

Haferflocken mit einer Prise Salz in einen Topf ge- Rezepte zum Sammeln. Ab sofort finden Sie in jeder Ausgabe Auf der Rickseite gibt es die Zutatenliste mit praktischen Zusatztipps.
ben, Milch zugeben und erhitzen. Etwa 5 min ko- von GESUND & LEBEN drei Rezeptkarten zum Sammeln. Auf der Innenseite ist die Schritt-flr-Schritt-Anleitung abgedruckt.
cheln lassen. Wahrenddessen den Apfel waschen Auf der Vorderseite sehen Sie auf einen Blick die Speise als Foto —  So gelingt jedes Gericht mihelos — und schmeckt fantastisch.

und mit der Schale grob reiben oder fein schneiden. und ob es sich um eine Vor-, Haupt- oder Nachspeise handelt. GESUND & LEBEN wiinscht gutes Gelingen!

Nusse grob hacken. Apfelstiicke, Nisse, Leinsa-
men, etwas Zimt zugeben und alles gut vermengen.
Vom Herd nehmen und servieren. [ |

www.osolio.at
Jetzt auch auf

% OSOLIO
= fitalife®
FORTE

FUR GEHIRN'
AUGEN'&
IMMUNSYSTEM?

OSOLIO
fit4life

G

Gme-1 Farmdure Daad*
.+ Erbaltien] Bk AArRE

-1 Fermuaan Lo ig|
ErRnATg B sormshm
Sakiah s

= {I0SQHO FORTE

M KORNIGER MUSLI-CRUNCH

s FORTE f 0"*% mit DHA
zllbereitung- FUR{ :\‘“'k 5 ﬁo’g und Vitamin D3 .
" e AU & “ase . .
Backrohr auf 150 Grad vorheizen. M iaesawcer TN vecAN rein pflanzlich.

Die Getreideflocken, Nisse und
Kerne in einer Schissel vermen-
gen. Das Sonnenblumendl in einer
Pfanne erhitzen und den Honig
zufigen. Wenn sich alles schén .
verbunden hat, tber den Flocken-
mix gieBen und gut miteinander
vermischen. Auf einem Back- =
blech gleichméBig verteilen und
flir zirka 50 min backen — nach 20
min wenden, um eine gleichmaBi-
ge Braune zu erreichen. [ ]

ACHTEN SIE AUF
(HR IMMUNSYSTEM,
(HRE SEHKRAFT
UND (HRE
GEHIRNFUNKTION !

FOTOS: ISTOCK_MAGONE, _ALVAREZ, _"MARINA MOSKALYUK




»,Nicht die Gliicklichen sind dankbar. Es sind die Dankbaren, die gliicklich
sind“, sagte der englische Philosoph und Staatsmann Francis Bacon (1561—
1626). Wie recht er damit hatte, bestatigen neue wissenschaftliche Studien.
GESUND & LEBEN zeigt, wie Sie Dankbarkeit taglich praktizieren kbnnen —
und dadurch gliicklicher und geslinder werden.

FOTOS: ISTOCK_DENIS NOVIKOV, PRIVAT
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ankbarkeit macht uns nicht

nur gliicklich, sondern tragt

auch wesentlich zu unserer

Gesundheit bei - und zwar

mental und korperlich. So

hat etwa ein Forschungsteam

der University of California

herausgefunden, dass Herz-

Patienten ihre Gesundheit ver-

bessern konnen, wenn sie haufiger

Dankbarkeit empfinden. ,Je dankbarer die Patien-

tinnen und Patienten waren, umso besser waren

ihre Laune und ihr Schlaf. Mit zunehmender

Dankbarkeit sanken iiberdies jene Entziindungs-

werte, die mit der Herzgesundheit in Verbindung
stehen’) erkldrt Studienautor Prof. Paul J. Mills.

Freilich muss man nicht erst zum Herz-Patienten
werden, um seine (Herz-)Gesundheit zu steigern.
Im Gegenteil: Je eher und je ofter wir dankbar
sind, umso besser und umso gesiinder werden
wir. Allerdings gilt es zu
unterscheiden  zwischen
der Dankbarkeit, die wir
von anderen Menschen
erwarten und jener, die
wir selbst empfinden. Bei
Ersterer lduft in gewisser
Weise ein Kindheitspro-
gramm ab, weifs Emotions-

,Danke’ sagen miissen. Dass bei dieser Art der
Dankbarkeit wenig positive Energie mitschwingt,
ist kaum {iberraschend”

Tatsache ist, dass wir uns alle Gefiihle selbst
erschaffen. An sich also ist es ganz einfach: Wir
konnen hier und heute entscheiden, als dankbare
Menschen durchs Leben zu gehen und unsere
Sinne fiir die schonen Dinge des Lebens zu schulen.
Immer mehr Studien wie jene an der University of
California weisen darauf hin, dass intrinsisch emp-
fundene Dankbarkeit dazu fiihrt, dass wir gliickli-
cher und zufriedener sind, erfiilltere Beziehungen
fiihren, seltener an Depressionen, Burn-out oder
Stichten leiden, besser mit Schicksalsschlidgen
umgehen kénnen und generell gesiinder sind.

Der eine oder die andere wird nun einwenden:
»Leichter gesagt, als getan. Schliefilich gibt es im
Moment nicht viel, wofiir wir dankbar sein kon-
nen. Alles wird teurer, nicht weit entfernt herrscht
Krieg, und auch die Pandemie ist anscheinend
noch nicht vorbei.” Gliicks-
forscher Rauchensteiner
sieht das anders: ,Wir
konnten  beispielsweise
dafiir dankbar sein, dass
wir viele Jahrzehnte des
Friedens und Wohlstands
erleben durften. Wobei
mir klar ist, dass sich der

trainer, Gliicksforscher und ,,an kbarkeit ist ein Verstand dageg.en wehre.n
Autor von ,,Gliicklich leben . . wird, denn er ist evoluti-
- Dein Herz weify mehr als kOmPlexeS Geﬁlhl; mit onsbedingt fiir das ,Sor-

dein Verstand“ Manfred
Rauchensteiner: ,,Wenn

dem wir schon als Kinder

gen-Mach-Programm’ ver-
antwortlich. Das Problem

ich erwarte, dass andere kOﬂﬁ'OI’ltiert wel’den - d&lnn aber ist: Sorgen schaden

mir gegeniiber dankbar
sein miissen, ist Enttiu-
schung vielfach program-
miert. Schliellich muss

jedoch oftmals als etwas,
das wir sein und zum

uns korperlich und men-
tal!” Es ist mittlerweile wis-
senschaftlich belegt, dass
Angste und Sorgen fiir den

ich den Dank dann immer Ausdruck br l”lgei’l miissen. Korper Stress bedeuten.

von anderen -einfordern,
wodurch es zu einem demiitigen Gefiihl wird, das
zudem stark an Bedingungen gekntipft ist.*

Jene Dankbarkeit hingegen, die man selbst
empfindet, ist eines der besten und stdrksten
Gefiihle iiberhaupt. Vorausgesetzt man ist sich
bewusst, warum man fiir dies oder jenes dank-
bar ist, und man hat sich selbst, bestenfalls aus
tiefstem Herzen, dafiir entschieden, dankbar zu
sein. Ansonsten ndmlich konnte einmal mehr
ein , Kindheitsfilm“ ablaufen, wie Rauchensteiner
betont: ,Dankbarkeit ist ein komplexes Gefiihl,
mit dem wir schon als Kinder konfrontiert wer-
den - dann jedoch oftmals als etwas, das wir sein
und zum Ausdruck bringen miissen. Kindern wird
zum Teil regelrecht eingedrillt, dass sie ,Bitte’ und

GESUND & LEBEN = 01&02/23

Als Reaktion werden ndm-
lich die aktivitdtssteigernden Hormone Adrenalin,
Noradrenalin und Cortisol ausgeschiittet, die auf
Dauer zu einem langfristig erhthten Stresshor-
monspiegel fiihren. Indes haben die ,Botenstoffe
des Gliicks“ - allen voran Serotonin, Dopamin
und Endorphine - eine beruhigende Wirkung auf
Atmung und Herzschlag, aktivieren die Selbsthei-
lungskrifte und wirken sich alles in allem posi-
tiv auf unsere Gesundheit aus. Entsprechend rét
Rauchensteiner dazu, die Zeit der unangeneh-
men Gefiihle moglichst kurzzuhalten: ,Schon
beim ersten Anflug von negativer Stimmung sollte
man alles daransetzen, Dankbarkeit und Freude
zu empfinden. Ansonsten lauft man Gefahr das
Immunsystem nachhaltig zu schddigen.”
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DANKBARKEIT

g

Wenn Sorgen wie W|e
Wolken iiber einem
han en, kann
Dankbarkeit dazu
beitragen, wieder

"~

mehr ins Vertrauen

zu kommen, dass
alles gut ausgehen
wird.

Manfred
Rauchensteiner

GLUCKLICH LEBEN —
DEIN HERZ WEISS
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MEHR ALS DEIN
VERSTAND

Goldegg Verlag,
19,95 Euro

FIRST STEP: AKZEPTANZ

Zu Beginn geht es allerdings darum, die Situation
anzunehmen, sie zu akzeptieren, auch das Gefiihl,
dass es einem gerade nicht so gut geht. Von die-
sem , Es ist nun mal so“-Punkt kann man dann gut
wegarbeiten - schliefllich darf man alleine dafiir
dankbar sein, dass man es akzeptiert hat, dass die
Dinge nun mal so sind, wie sie eben sind. Dieses
Gefiihl der Akzeptanz gepaart mit der Dankbar-
keit dafiir ist tibrigens spiirbar: Sobald man eine
Enge im Brustraum versplirt, die Atmung flacher
und rascher wird, wenn einem Sorgen und Angste
gefiihlt tiber den Kopf wachsen, spiirt man genau
dort, also an der Vorderseite des Oberkorpers,
eine Erleichterung und man kann wieder tief Luft
holen. Und schon hat man einen weiteren Grund,
dankbar zu sein.

Und ja, das gilt genauso fiir Menschen, die an
Depressionen, Burn-out oder Siichten leiden,
wenngleich ihnen der erste Schritt schwerer fallen
diirfte, wie Manfred Rauchensteiner konstatiert:
»Depressive Menschen haben iiber einen langen
Zeitraum ihre eigenen Bediirfnisse hintangestellt.
Wenn sie es aber in einem Moment, in dem es
ihnen schlecht geht, schaffen, die Signale des Kor-
pers wieder zu erkennen, kénnen sie auch etwas
dagegen tun, indem sie es schlichtweg akzeptieren
und dankbar dafiir sind. Ja, das klingt zu einfach,
um wahr zu sein. Doch wer weif3, dass Dankbar-

keit eines der méchtigsten, wenn nicht sogar das
michtigste Gefiihl {iberhaupt ist, wird es nie mehr
missen wollen!

DANKBARKEITSRITUALE

Wer es gar nicht erst soweit kommen lassen
mochte, der kann sozusagen ,vorbeugend” dank-
bar sein. Und das Beste: Man kann sofort damit
anfangen. Oder Sie starten morgen in der Friith
und machen das Aufwachen und Aufstehen zum
Dankbarkeitsritual. Wenn Thre Partnerin oder
Ihr Partner neben Thnen liegt, konnen Sie fiir sie
oder ihn dankbar sein, ebenso wie fiir Ihre Fami-
lie. Wahrend Sie sich im Bad Wasser ins Gesicht
spritzen oder sich duschen, danken sie fiir das
flieflende, saubere Nass. Stehen Sie danach vor
dem Kleiderkasten, zerbrechen Sie sich nicht den
Kopf dariiber, was Sie anziehen sollen, sondern
seien Sie dankbar fiir all die warmen und schénen
Sachen, aus denen Sie auswéihlen durfen. In der
Kiiche geht es weiter: Ob Kaffee oder Tee, Miisli
oder Brot, Siif3es oder Saures - seien Sie dankbar
fiir all die Lebensmittel, die Threm Koérper Néahr-
stoffe liefern und/oder Ihnen schlichtweg schme-
cken. ,Wer sich erst einmal an dieses Morgenritual
gewohnt hat, wird auch untertags Lust verspiiren,
fiir all die vermeintlichen Kleinigkeiten dankbar
zu sein’; weifd der Linzer Gliicksexperte.

Andere wiederum ziehen es vor, ein Tagebuch
zu fithren, in dem sie abends eintragen, wofiir
sie an diesem Tag dankbar waren bzw. sind. Frei-
lich gibt es mittlerweile auch Apps, wo man sich
jederzeit Notizen machen kann, um sie am Abend
Revue passieren zu lassen. Sollte man dies erst
kurz vor dem Einschlafen machen, nicht verges-
sen, im Anschluss Handy oder Tablet abzuschal-
ten, denn Display und Handystrahlungen hem-
men die Melatoninproduktion und stéren somit
den Schlaf.

Wie auch immer wir unsere Dankbarkeit zum
Ausdruck bringen, entscheidend ist, dass wir das
Gefiihl aktivieren. Von sich aus wiirde das der
Verstand nidmlich nie machen, da er darauf pro-
grammiert ist, Losungen fiir Probleme zu suchen.
Die gute Nachricht: Unser Verstand ist lernfdhig.
Wenn er vier, fiinf Mal das Dankbarkeitsprogramm
absolviert hat, wird er es wieder und wieder wih-
len. So wird Dankbarkeit zu einer Grundhaltung
bzw. einer Grundentscheidung. Und wenn wir erst
einmal angefangen haben, dankbar zu sein, wer-
den wir gar nicht mehr damit aufhéren kénnen -
oder um mit Senecas Worten zu schliefSen: ,,Danke
doch lieber fiir das, was du bekommen hast. Auf
das andere warte und freue dich, dass du noch
nicht alles hast.

Ach und danke, dass ich diesen Artikel schrei-
ben durfte - fiir Sie und fiir mich.

CHRISTIANE MAHR [l
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ie ist neben den Nieren unser wichtigs-

tes Entgiftungsorgan und sorgt als Stoff-

wechsel-Superstar fiir die Verwertung,

Umwandlung und Speicherung von wich-

tigen Néhrstoffen aus der Nahrung. Mit

rund 1,5 kg Gewicht ist die Leber aufSer-
dem eines unserer grofSten Organe und fiihrt
mit ihren rund drei Millionen Leberzellen etwa
500 verschiedene biochemische Prozesse durch.
Unter anderem wandelt sie nicht sofort verwert-
baren Blutzucker als Energiereserve in Fette um,
hélt den Zuckerspiegel im Blut konstant und gibt
Vitamine sowie Mineralien wie Eisen und Kupfer
ans Blut ab, wenn diese gebraucht werden. Dazu
flief3t unsere Gesamtblutmenge rund 350 bis 400
mal téglich durch die Leber.

JEDER VIERTE HAT FETTLEBER

Doch leider fiihrt dieses wichtige Organ auch
eine andere Zahlenstatistik an, wie Univ.-Prof.
Dr. Herbert Tilg, Direktor der Universitéts-Klinik
fiir Innere Medizin I an der Medizinischen Uni-
versitdat Innsbruck, erldutert: ,Rund 25 Prozent
aller Osterreicherinnen und Osterreicher sind
von einer Fettleber betroffen. Wiahrend die alko-
holische Fettleber von zu hohem Alkoholkon-
sum ausgelost wird, ist die Ursache fiir die nicht-
alkoholische Fettleber, die auf dem Vormarsch

LEBER

FETTLEBER |

ist, hauptsdchlich in ungesunder Erndhrung zu
suchen. ,Vereinfacht kann man sagen: Je grofier
das Nahrungsiiberangebot tiber die Zeit ist, desto
hoher ist der Anteil an Fettleber-Betroffenen‘, so
Tilg. Auf den Punkt gebracht: Wir essen zu viel
und davon das Falsche. Schnell verfiigbare Koh-
lenhydrate, minderwertige Fette, zu viel Zucker,
Fertigprodukte. Auch Alkoholkonsum trigt zur
nichtalkoholischen Fettleber bei, betont Tilg: , Er
schédigt die Leber nicht nur durch seine Inhalts-
stoffe, sondern hat auch einen sehr hohen Kalo-
rienanteil. Kombiniert mit zu wenig Bewegung
ist dies fast schon ein Garant dafiir, im Laufe des
Lebens eine Fettleber zu entwickeln’, warnt Tilg.
»,Dazu kommen noch genetische Komponen-
ten, die das Risiko verstdrken kénnen, wie etwa
das metabolische Syndrom. Dieses ist gegeben,
wenn mehrere ungiinstige Gesundheitszustinde
gleichzeitig zutreffen - etwa hoher Blutzucker,
Bluthochdruck, hohe Blutfettwerte, I"Jbergewicht
oder Adipositas. Auch Typ-2-Diabetes sowie die
langfristige Einnahme spezifischer Medikamente
koénnen die Entstehung einer Fettleber begiinsti-
gen. Der Prozess erfolgt {iber einen langen Zeit-
raum - wenn die Leber Stoffe, die sie nicht mehr
abbauen oder im Fettgewebe speichern kann, als
Fettim Lebergewebe ablagert. Das Perfide daran:
Es bleibt fast immer unbemerkt.

LEIDET STILL

Jeder Vierte ist hierzulande von einer Fettleber betroffen.
Unbehandelt kann diese sogar zu Leberkrebs flihren. Die gute
Nachricht: Die Leber lasst sich, sofern sie noch nicht massiv
geschadigt ist, regenerieren! GESUND & LEBEN verrat, wie das geht.
PLUS: Neue Erkenntnisse eines Wiener Forschungsteams,
die als Basis flir zuklnftigen Therapien dienen kdnnen.
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I rFeTTLEBER

NEUE

THERAPIEHOFFNUNG
st FETTLEBER

Jingste Studienerkenntnisse eines Wiener Forschungsteams ge-
ben Hoffnung fir neue Therapien bei Fettleber. Im Zentrum der
Studie: Das Hormon Leptin und das Zusammenspiel von Leber,
Gehirn und Vagusnerv bei der Steuerung des Leberfettstoffwech-
sels.

anderem von der Leber in Fett umgewandelt und tber Lipid-

partikel ins Fettgewebe exportiert, um sie dort als Energiere-
serve zu speichern. Die Leber schiitzt sich dadurch vor Verfettung.
Im Zentrum dieses Stoffwechselweges steht das Hormon Leptin,
dass im Fettgewebe produziert wird, proportional zur Fettmasse im
Blut zirkuliert, die Blut-Hirn-Schranke Uberwindet und im Gehirn
an Rezeptoren bindet. Eine Aufgabe des Hormons: das Sattigungs-
gefuhl zu vermitteln. Neben der Steuerung des Appetits ist Leptin
aber auch an der Regulation des Glukose- und Fettstoffwechsels
beteiligt. Diese Effekte werden unter anderem tber den Vagusnerv
vermittelt, der das Gehirn mit der Leber verbindet. Einem Wiener
Forschungsteam rund um Studienleiter Assoz.Prof. Dr. Thomas
Scherer von der Klinischen Abteilung flir Endokrinologie und Stoff-
wechsel (MedUni Wien und AKH) ist es nun erstmals gelungen, ei-
nen bereits im Tiermodell identifizierten Regelkreislauf auch beim
Menschen nachzuweisen, durch den Leptin die Leber vor Verfet-
tung schitzt. ,Wir haben den Fettexport unter Leptin bei gesunden
Menschen und bei Lebertransplantierten, die keine Vagus-Verbin-
dung zum Gehirn besitzen, untersucht®, erlautert Scherer.

S ind Kohlenhydrate nicht sofort verwertbar, werden sie unter

Die Studie

Die Forschenden konnten im Tiermodell zeigen, dass Leptin die
Freisetzung von Lipiden aus der Leber stimuliert und gleichzeitig
die Neuproduktion von Fetten unterdrickt, wodurch der Leberfett-

, Wir glauben, dass Leptin die

Entwicklung einer Fettleber unabhcingig

von seiner appetithemmencden
Wirkung verhindern kann.”

Assoz. Prof. Dr. Thomas Scherer, Klinischen Abteilung
flr Endokrinologie und Stoffwechsel, MedUni Wien und AKH

gehalt sank. Dieser Effekt war abhangig von einer intakten nerva-
len Verbindung des Gehirns mit der Leber und wurde nach Durch-
trennung des Vagusnervs aufgehoben. Die Wissenschaftlerinnen

und Wissenschaftler testeten
nun, ob ein vergleichbarer Me-
chanismus den Leberfettstoff-
wechsel beim Menschen regu-
liert. Sie stellten fest, dass eine
einmalige Metreleptin-Injektion
(ktinstlich hergestelltes Leptin)
Fett aus der Leber gesunder,
normalgewichtiger Manner mo-
bilisierte und den Leberfettge-
halt senkte. Nach Stimulation
des autonomen Nervensystems
durch ,Scheinessen”, einem
natlrlichen Vagusstimulus,
trat ein ahnlicher Effekt auf.
Hingegen verlor Metreleptin
bei lebertransplantierten Pati-
entinnen und Patienten, deren
Leber durch die Transplantati-
on nicht mehr mit dem Gehirn
verbunden ist, seine Wirkung
auf die Fettmobilisierung aus
der Leber.

j—
Zukiinftige Therapien -d

LUnsere Erkenntnisse deuten darauf hin, dass Leptin auch beim
Menschen die Freisetzung von Lipiden aus der Leber (ber das
Gehirn stimuliert und dadurch das Leberfett Gber den Vagusnerv
senkt”, erlautert Scherer. ,\Wir glauben, dass Leptin die Entwick-
lung einer Fettleber unabhangig von seiner appetithemmenden
Wirkung verhindern kann.“ Zuklnftig kénnten diese Erkenntnisse
als Basis fUr neue Therapien dienen. ,Zum einen
flr Patientinnen und -Patienten mit Fettleber und
niedrigem Leptin und Betroffene von Lipodystro-
phien, die kein Fettgewebe haben; zum anderen
flir Personen mit Adipositas und Fettlebererkran-
kung, bei denen Leptin im Gehirn — vermutlich
durch einen defekten Transport Uber die Blut-
Hirn-Schranke — nicht mehr wirkt, kdnnten
gehirngéngige Leptinformulierungen bzw.
eine intranasale Leptingabe angedacht wer-
den® fuhrt Scherer aus. ,Zudem konnten die
Erkenntnisse rund um die Verbindung von Ge-
hirn und Leber auch pharmakologisch eingesetzt

und das Gehirn bei Krankheiten wie Diabetes, Adipositas oder an-
deren Stoffwechselerkrankungen zum potenziellen Zielorgan von
Medikamenten werden.” |

s
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,Die Leber ist ein sehr
dankbares Organ. Sie
verzeiht im Leben viele
Siinden und sehr viele
Krankheitsprozesse
lassen sich revidieren.”

Innsbruck

ERNSTE FOLGEN

»Die Leber leidet still’ erkldart der Hepatologe,
Gastroenterologe und Internist. ,Betroffene
verspiiren keine Schmerzen, hochstens sehr
unspezifische Symptome wie Miidigkeit, ein Vol-
legefiihl oder Erschopfung!‘ Das ist problema-
tisch, denn: Unbehandelt kann die Fettleber zu
schwereren Lebererkrankungen fiihren. ,Rund
15 Prozent aller Betroffenen von Fettleber ent-
wickeln aus noch nicht gekldrten Ursachen eine
Leberentziindung. Als Folge dieser nichtalkoho-
lischen Fettleberhepatitis, kurz NASH genannt,
entstehen Narben in der Leber, sogenannte Fib-
rosen, die schliefdlich zu einer Leberzirrhose und
im schlimmsten Fall zu einem Leberzellkarzinom
fiihren kénnen Ein Szenario, das immer héufiger
vorkommt, wie auch die Statistik belegt: Schét-
zungen zufolge wird spétestens im Jahr 2030 die
nichtalkoholische Fettleber die hdufigste Ursache
fiir Leberkrebs in Europa sein. Schon heute ist die

GESUND & LEBEN = 01&02/23

Krebserkrankung in manchen Teilen der Welt wie
in den USA der hiufigste Grund fiir eine Leber-
transplantation. Die Fettleber kann jedoch auch
dann fiir Betroffene zu ernsthaften gesundheitli-
chen Schiden fithren, wenn sich keine Entziin-
dung entwickelt, so Tilg: ,Fettleber-Patientinnen
und -Patienten haben ein viel héheres Risiko, an
einer kardio-vaskuldren Erkrankung wie Herzin-
farkt oder Schlaganfall, an Typ-2-Diabetes oder
an einer anderen Krebsform zu erkranken’, warnt
der Mediziner.

REGENERATION? MOGLICH!

Wenn man es soweit kommen ldsst. Denn die gute
Nachricht fasst Tilg so zusammen: ,Die Leber ist
ein sehr dankbares Organ. Sie verzeiht im Leben
viele Stinden und sehr viele Krankheitsprozesse
lassen sich revidieren! Eine Kombination aus
einer stetigen Erndhrungsumstellung hin zu fett-,
kalorien- und zuckerarmer Erndhrung, Verzicht
auf Alkoholkonsum und viel Bewegung fiihre
dazu, dass die Leber, sofern sie noch nicht mas-
siv geschadigt ist, wieder vollig gesund werden
konne, betont der Internist. ,Fiir iibergewichtige
Personen ist es hinsichtlich der Lebergesundheit
enorm wichtig, abzunehmen.” Studien belegen,
dass sich schon eine Gewichtsreduktion von rund
zehn Prozent positiv auf die Lebergesundheit
auswirkt. ,In schweren Fllen - etwa bei Adipo-
sitas - kann das Abnehmen auch medikament6s
oder durch eine Magen-OP unterstiitzt werden)
so Tilg. ,Die Fettleber kommt auch bei schlan-
ken Menschen vor, allerdings sind 90 Prozent
aller Betroffenen {ibergewichtig. In diesem Fall
rate ich dazu, die Lebergesundheit kontrollieren
zu lassen, denn der Zustand der Leber ist immer
auch ein Spiegelbild der Gesamtgesundheit. Die
einfachste Diagnostik erfolgt iiber Ultraschall’,
erklédrt der Internist. , Als néchster Schritt folgen
Laboruntersuchungen der Blutwerte Geben
diese Grund zur Sorge, ist eine Leberbiopsie not-
wendig, um eine reine Fettleber von einer Fettle-
berentziindung abzugrenzen. Das entnommene
Gewebe wird dann mikroskopisch untersucht.

FOKUS AUF PRAVENTIONSARBEIT

»Wir miissen diese Fettleber-Epidemie jedenfalls
gesamtgesellschaftlich 16sen, betont Herbert Tilg.
»Die Medizin allein schafft dieses Rennen nicht
Gefordert seien auch Politik und Lebensmittel-
handel, um préventive Mafsnahmen wie etwa die
Reglementierung des Zuckergehalts in Nahrungs-
mitteln, Aufkldrungsarbeit in Form von Kampag-
nen oder gesunde Erndhrung in Schulen umzu-
setzen. Letzteres sei besonders wichtig so Tilg,
denn: ,Die Fettleber ist auch bei Jugendlichen
bereits auf dem Vormarsch - und zum Teil sogar
schon bei Volksschulkindern!“  cLaupia sesunk
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Das

Gluck

| t |
Unsere Lebenszufriedenheit verlauft Gber die Jahre wie eine
u-formige Kurve. Sie ist in jungen Jahren grof3, erreicht zwischen
Anfang Vierzig und Mitte Fiinfzig die Talsohle und steigt mit
zunehmendem Alter wieder an. GESUND & LEBEN erklart,

warum die Lebensmitte so krisenanfallig ist, was wir daraus
lernen kdnnen und wie wir zu neuem Glick finden.
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FREUNDSCHAFT

den in dieser Phase sinken. ,Bei Frauen sind es die
Wechseljahre und das Ende der Fertilitdt, Mdnnern
macht ein sinkender Testosteronspiegel zu schaf-
fen’, so Perrig-Chiello. Hinzu komme ein verénder-
tes Aussehen, der Ubergang von jung zu alt: ,Das
Alter hat in unserer Gesellschaft leider eine nega-
tive Konnotation. Alle wollen alt werden, aber
niemand will alt sein“ Das spiegle sich auch im
Berufsleben wider, so die Wissenschafterin:
»Heute gilt in vielen Unternehmen die Gruppe
ab 45 Plus schon als problematisch. In der
Lebensmitte hat man meist auch den Karrie-
rezenit erreicht, die Jungen riicken nach, der
Druck wichst erklart die Entwicklungs-
psychologin. Druck, der auch privat steigt,
denn: Viele finden sich nun in einer soge-
nannten Sandwich-Position wieder: , Die
Kinder sind in dieser Phase meist schon
grofier, brauchen einen aber weiterhin,
wihrend die eigenen Eltern zuneh-
mend hilfsbediirftiger werden. Daraus
ergibt sich oft, dass man nach oben
und nach unten hilft, wihrend man
gleichzeitig noch voll im Berufsleben
steht” Herausforderungen, die sich
auch auf die Partnerschaft auswir-
ken, das lésst sich mit Zahlen bele-
gen: ,In keinem Alter gibt es mehr
Scheidungen, als mit Ende Vierzig’,
so Perrig-Chiello.

er Mittfiinfziger mit
plotzlich gefirbtem
Haar, neuem Fitnessstu-
dio-Abo und schnittigem
Sportwagen - dieses Bild
oder &dhnliche Assoziati-
onen tauchen unvermittelt auf, wenn
wir an das Wort ,,Midlife Crisis” denken.
Ein Klischee, das mit den wahren Her-
ausforderungen der Lebensmitte wenig
zu tun hat, wie Prof. Dr. Pasqualina Perrig-
Chiello erldutert. Die Schweizer Entwick-
lungspsychologin und Psychotherapeutin
befasst sich seit Jahrzehnten mit der Phase
des mittleren und hoheren Lebensalters und
weif: ,Krisen in der Lebensmitte sind ganz
normal. Wir sprechen in der Psychologie aber
nicht von der Midlife Crisis, denn es handelt
sich nicht um eine spezifische Krise, sondern
vielmehr um eine krisenanfillige Zeit" Viele
Griinde seien verantwortlich dafiir, dass die
Lebensphase zwischen Anfang Vierzig und
Mitte 50 als besonders herausfordernd erlebt
wird, so die Wissenschafterin: ,Ahnlich wie
die Pubertdt oder die Pensionierung ist
auch die Lebensmitte eine Zeit der Umbrii-
che - und zwar sowohl familidr, als auch
beruflich und personlich

ZEIT DES UMBRUCHS
Allein korperliche Verdnderungen
lassen bei vielen das Gliicksge-
fithl und Wohlbefin-

AUF DER SUCHE NACH DEM SINN
Ein Klassiker in dieser Lebensphase:
Bilanzziehen. ,Wenn das Lebenszeitfens-
ter kleiner wird, kommt es haufig zu einem
Abgleich mit der Realitét. Man blickt zuriick
auf die Trdaume, die man hatte, die Wiinsche,
die man realisieren konnte, aber auch die Ziele, die
man nicht erreicht hat, erklért die Expertin. Fiir viele
endet dieser Bilanzierungsprozess in einer Sinnkrise:

GUTER ARBEITSPLATZ
KEINE GELDSORGEN
KEINEN STRESS
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Vor allem dann, wenn das Gefiihl stark ist, durch
Kompromisse Chancen verpasst zu haben - wenn sich
die Frage auftut: ,Was wére gewesen, wenn ..., so Per-
rig-Chiello. Nicht zuletzt sprechen auch hier die Zah-
len eine deutliche Sprache, denn: Die Lebensmitte ist
jene Phase, in der die meisten Félle von Depressionen
und Burn-outs zu verzeichnen sind. ,Man verldsst
gewohnte Rollen und muss sich neue aneignen. Es
stehen viele Ubergéinge an, bei denen Anpassungs-
leistung und eine Neudefinition der Identitét gefragt
sind. All das erfordert viel Kraft und Zeit Zeit, die in
den meisten Fillen fehlt, denn neben beruflichen und
familidren Verpflichtungen sind viele in dieser Phase
auch gesellschaftlich und sozial engagiert. , Wir héren
bei unseren Forschungsarbeiten immer wieder einen
Satz: ,Ich habe das Gefiihl, dass ich nicht lebe, son-
dern gelebt werde; so die Psychologin.

,Es erstaunt mich immer wieder, wie viele tolle
Frauen und Méinner mir nach solchen Interviews
schreiben: ,Endlich fiithle ich mich nicht mehr allein,
endlich habe ich den Eindruck, dass das auch andere
betrifft, erldutert Perrig-Chiello und betont gleich-
zeitig: ,Es ist ganz normal, diese Phase des Lebens
als schwierig zu empfinden!” Und es handelt sich
auch nicht nur um eine Problematik der Gegenwart:
Die élteste bekannte Beschreibung der krisenhaften
Lebensmitte findet sich ndmlich bereits in Dante Alig-
hieris Werk ,,Gottliche Komodie, das der italienische
Dichter kurz vor seinem Tod 1321 vollendete. Auf den
Punkt gebracht: Man ist nicht allein. Das zu wissen,
sei fiir viele schon eine grofie Erleichterung. Eine wei-
tere: Die Lebensmitte bietet trotz ihrer Krisen eine rie-
sige Chance auf neues Gliick. ,,Oder gerade aufgrund
dieser Krisen. Denn was wire unser Leben ohne
Herausforderungen? Hatten wir keine Widerstédnde,
wiirden wir uns nie weiter entwickeln, das wére doch
furchtbar langweilig’, so die Expertin, die Mut macht:
»Die meisten kommen gestdrkt aus Krisen und den
Lektionen des Lebens heraus. In der Lebensmitte ler-

Prof. Dr. Pasqualina Perrig-Chiello,
Entwicklungspsychologin und
Psychotherapeutin, Bern.

,Das Alter hat in
unserer Gesellschaft
leidler eine negative

Konnotation. Alle

wollen alt werden,
aber niemand will
alt sein.”
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nen wir, dass Krisen bewdltigt werden konnen und
dadurch werden wir resilient. Wir lernen Weitsicht
und Gelassenheit” Dass dies vielen so ergeht, belegen
zahlreiche wissenschaftliche Studien aus der Gliicks-
forschung. Demnach folgt das Wohlbefinden im
Laufe des Lebens einer U-Kurve: Wir sind in jungen
Jahren eher gliicklich, erfahren den emotionalen Tief-
punkt mit durchschnittlich Mitte Vierzig und werden

e A r,.--"@
in mehr als 80 Nationen
iiber alle soziodkonomi-
schen Gruppen hinweg
herausgefunden.

DIE KRISE ALS CHANCE FUR
NEUES GLUCK

Doch wie verwandeln wir die Krisen der Lebensmitte
in neues Gliick? , Erstens muss man im Leben lernen,
dass man jederzeit Korrekturen einbringen kann und
dass man sich nicht als Opfer von irgendwelchen
Geschehnissen sehen sollte; betont Perrig-Chiello.
Zudem gelte es zu akzeptieren, dass Scheitern zum
Leben gehore und dass Entscheidungen, die getrof-
fen wurden, sich nicht immer als optimal herausstel-
len. ,Betrachten Sie den Weg, den Sie eingeschlagen
haben, vers6hnlich und sehen Sie die Chancen, die Sie
immer noch haben!“ Diese seien heute mehr denn je
gegeben: ,Unsere Generation hat wie keine zuvor die
Gelegenheit, das Leben noch einmal neu zu definie-
ren’, so die Expertin. Einerseits sei die hohe Lebens-
erwartung - zumeist bei guter Gesundheit - dafiir
verantwortlich, andererseits eine Gesellschaft, die
mehr Freiheiten zulasse, das Leben selbst zu gestal-
ten. ,Die Standardisierung des Lebens, die es frither
gab, gibt es heute nicht mehr. Wir sprechen deshalb
auch von der De-Standardisierung des Lebenslaufes.”
Soll heif3en: Ein Studium mit 60? Kein Problem mehr.
Eine neue berufliche Ausrichtung in der Lebensmitte?
Warum nicht! Etwas, das man schon immer auspro-

___/U

/
Das Wohlbefinden fol

im Laufe des Lebens einer

U-Kurve: Wir sind in
jungen Jahren eher
Mitte Vierzig und
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bieren wollte? Fiir neue Hobbys ist es nie zu spét! Part-
nerschaftliche Neuorientierung? Frisches Liebesgliick
ist heute in &lteren Jahren nicht nur méglich, sondern
auch gesellschaftlich akzeptiert.

ZUSAMMEN IST MAN WENIGER ALLEIN

»,Ganz wichtig fiir diesen Prozess ist Selbstreflexion’,
so die Expertin. ,Fragen Sie sich trotz Stresssituation,
wo Sie stehen, was Sie in die Krise gestiirzt hat und
in welchen Bereich Sie Ihr
Leben neu gestalten konn-
ten Ebenso wichtig: Der Aus-
tausch mit Gleichgesinnten.
Eine Aufgabe, bei der sich
Frauen grundsitzlich leich-
ter tun, als Minner: ,Es ist
leider immer noch so, dass
Minner das Gefiihl haben,
Probleme allein bewdltigen
zu miissen. Sie fressen Krisen
hiufig so lange in sich hin-
ein, bis es nicht mehr geht
Harte Briiche seien daher
bei Méannern viel hiufiger zu
sehen als bei Frauen, die eine
andere Gespréchskultur hat-
ten, wenn es um Probleme
.0 gehe, so Perrig-Chiello: ,Sie
tauschen sich innerhalb der Familie und im Freun-
deskreis aus, machen laufend Korrekturen, holen sich
schneller Hilfe! Professionelle Hilfe sei es auch, die
bei grofier Belastung helfe, so die Psychologin: ,Sich
das einzugestehen, ist ein Zeichen von Stérke. Oft hilft
auch schon ein Beratungsgesprich, eine Sicht von
aufSen!”
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DAS LEBEN IN DIE EIGENE HAND NEHMEN
Eine gewisse Kompromisslosigkeit helfe in der zwei-
ten Lebenshilfte ebenso auf dem Weg zu neuer
Zufriedenheit, so die Psychologin: ,Viele erkennen in
dieser Phase, dass sie nicht mehr Kompromisse um
jeden Preis machen wollen und stattdessen das Leben
in die eigene Hand nehmen mdochten. Nach vielen
Zugestdndnissen kommt jetzt die Zeit, sich von die-
sen zu befreien” Nicht mehr um jeden Preis gefallen
zu wollen, fithre ebenso zu mehr Gelassenheit und
Wohlbefinden - auch wenn die Lebensumstinde
nicht optimal sind. Eine Erfahrung, die auch Perrig-
Chiello selbst gemacht hat: ,Ich hatte in dieser Phase
einen Bandscheibenvorfall, der mich fiir drei Wochen
flach gelegt hat. Diese Zeit habe ich zur Reflexion
genutzt. Das Ergebnis: Ich habe mich beruflich neu
orientiert und das gemacht, was ich immer machen
wollte: Meine Karriere ganz auf die akademische
Schiene umzustellen. Zuvor war es immer ein Hin und
Her zwischen klinischer Praxis und Universitédt. Dann
habe ich erkannt: Alles auf einmal geht nicht!“

CLAUDIA SEBUNK [l
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Erhéltlich in lhrer Apotheke.

Geschwachtes, sprodes Haar zahlt oft zu
den Begleiterscheinungen der Wechseljahre
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Ungleichgewichts dar.

Héchste Zeit, Ihr Haar
und sich selbst mit
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wieder in Balance

Zu bringen.
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Niki Popper ist
der bekannteste
Simulationsforscher
Osterreichs. Ein Gesprach
tber den Klimawandel,
Covid-19 — und die Grenzen
des Vorhersagbaren.

r hat eine Frisur wie Albert Einsteinund =
das Image des ,verriickten Professors”: I
DI Dr. Nikolas Popper. Der 48-Jahrige ist |+
studierter Mathematiker, Hochschul- "
lehrer und Unternehmer. Sein Haupt-
quartier ist die ,Drahtwarenhandlung”
in der Ndhe der TU Wien. In analogen .
Zeiten wurden hier tatsichlich Drihte & Co verkauft. = s
Im Zeitalter der Digitalisierung beherbergt sie das ‘ .
Simulationslabor: Mit seinem Team werkt Popper
an Modellen fiir eine bessere Zukunft. Weil die Chefs K
Genussmenschen sind, ist das Biiro zugleich Restau- | -

rant - und offen fiir alle.
1,
| ) II T|

des Jahres“ gewdhlt - in der Kategorie Forschung.
»Wir bauen keine Briicken, wir entwickeln keine Imp-
fungen und wir erfinden kein neues Material, das die
Welt besser macht. Ich simuliere nur, schreibt er in
seinem gleichnamigen Buch. GESUND & LEBEN traf
den Simulanten vom Dienst zum grofien Interview.

,]‘\ UM e \\\\

Im Oktober 2021 wurde Popper zum ,Osterreicher

FOTO: STEFAN KNITTEL

Seit der Pandemie sind Sie der Erklédr-Bér der Nation ...
Moment! So diirfen mich nur meine Kinder nennen.
Aber denen darf ich eigentlich eh nix erkldren (lacht)

Wie gefillt Thnen die Rolle?

Ich halte es fiir wichtig, dass Wissenschaft erklart wird.
Vor allem, wenn sie einen grofien Einfluss auf unser
Leben hat. Eine anstrengende Angelegenheit, weil im
offentlichen wissenschaftlichen Diskurs etwas Platz
gegriffen hat, das fiir mich gefahrlich ist: der Aus-
tausch von Meinungen anstelle von Fakten. Daher

miissen mein Team und ich unsere Modelle erkldren
-und ihre Limitierungen. Und: In der Kommunikation
ist die geeignete Darstellung fiir viele unterschied-
lichen Zielgruppen wichtig. In Schulen funktioniert
das anders als an Universitdten oder bei wissenschaft-
lichen Konferenzen - eine echte Challenge. Mit mei-
ner kommunikativen Leistung bin ich da nicht immer
zufrieden.

Stichwort Wissenschaftskommunikation: Wie
erkliren Sie einem fiinfjihrigen Kind die komplexe
Welt der Simulationsforschung?

Provokant formuliert: eine einfache Aufgabe. Wir
miissen nur verstehen, was um uns herum passiert.
Als mein Sohn fiinf war, habe ich ihn gefragt: , Da sitzt
eine Raupe am Blatt. Was glaubst du, was passiert?
Was siehst du?“ Alleine das Beschreiben des Sehenden
fiihrt zu einer tieferen Erkenntnis. Fiir Modellierungen
kann ich die Raupe nehmen oder mein Lieblingsbei-
spiel aus meiner Einfiihrungsvorlesung. Hier sage ich
zu meinen Studierenden: ,,Gehen Sie raus, stellen Sie
sich auf eine Kreuzung und schauen Sie sich an, was
Sie sehen. Welches Modell wiirden Sie daraus bauen?“
In der zweiten Stunde kommen alle mit unterschied-
lichen Fragen, Informationen und Sichtweisen retour.
Das diskutieren wir. Kurz: Verstehe die Welt! Und leite
daraus etwas ab! Natiirlich ist das véllig absurd und
nicht 16sbar. Mir geht die Arbeit jedenfalls nicht aus.

Welche Entwicklungen simulieren Sie neben Corona?
Bei uns geht es nicht um ein Alleinstellungsmerkmal,
denn alle simulieren: die Autoindustrie in punkto
Getriebe und Crash-Tests. Und die Meteorologie das
Wetter. Alle Geschichtsinstitute arbeiten mittlerweile
mit Data Science und Modellen. Wir gehen dorthin,

GESUND & LEBEN = 01&02/23
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wo Systeme immer komplizierter und uniiberschau-
barer werden. Wo es unterschiedliche Komponen-
ten oder Subsysteme gibt. Im Zuge eines Projekts mit
der TU Graz sehen wir uns an: Wie interagieren End-
Userinnen und -User beim Thema Energie? Und wie
konnten mobile Applikationen in punkto Einspar-
motivation helfen? In einem anderen Projekt: Wo
montiere ich Solarpaneele? Wie verteile ich Energie
zwischen verschiedenen Gebduden, damit wir Spit-
zen ausgleichen konnen? Bis zu Osterreichweiten
Vertriebswegen: Wo sind welche Gasspeicher wie
gefiillt? Und wie managen wir hierzulande Energie?

NH

Weil es keine Standardlésungen gibt, entwickeln wir
und andere Forschende Simulationstools, die in zehn
bis 20 Jahren Standards sein werden, um die immer
kompliziertere Welt abzubilden. Und um so damit
umgehen zu kénnen. Sonst sind wir blind. Fiir die OBB
entwickeln wir eine Simulation des Giiterverkehrs und
der notwendigen Ressourcen - wie héngt das Ganze
mit dem Personenverkehr zusammen, der jeden von
uns betrifft? Im Health System Research sind wir seit
15 Jahren tatig und modellieren mit unserer virtuellen
Bevolkerung: Wo besteht welcher Bedarf? Wo gibt es
niedergelassene Arztinnen und Arzte? Wo Kranken-
hduser? Wie wird die Arbeitslast verteilt - regional
und in puncto Tatigkeiten? Ob die Ergebnisse unserer
Modellierungen Einfluss auf Entscheidungen haben,
steht auf einem anderen Blatt.

Welche Entwicklung wird Omikron nehmen? Wie
hoch werden die Winterwellen?

Die vergangenen Wellen konnten wir mit unseren
Modellen noch sehr exakt berechnen. Jetzt kénnen
wir das An- und Abflachen von Wellen gut einschit-
zen und die grundsétzlichen Mechanismen beschrei-
ben. Die Saisonalitét ist eine wichtige Groéfie und wie
viele Menschen zuletzt infiziert waren. Nach einer
Welle flacht die Dynamik ab und mit der néchsten
Variante kommt die ndchste Welle. Aber ohne exorbi-
tante Peaks. Alle notwendigen Grofien lassen sich so
in Szenarien gieflen - exakte Prognosen {iber ldngere
Zeitrdume sind sowieso Kaffeesudlesen. Die effek-
tive Inmunisierung ist seit Delta die relevante Grofie.
Mafisnahmen wie Masken helfen beim Abflachen der
Wellen. Aber am gesellschaftlichen Diskurs wie viel
und wie wir was umsetzen wollen, scheitern wir ja
gerade gemeinsam.
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Was heifit das fiir das Gesundheitssystem?

Es wird nicht wegen SARS-CoV-2 {iberlastet wer-
den. Die Intensivstationen sind in Summe kein
Problem mehr. Das dndert aber nichts daran, dass
das Gesundheitssystem und das Personal schwer
belastet sind. Im Mai haben wir auf Basis der
Herbstszenarien kommuniziert: Thre Belastung
ist eine Dauerbelastung. Und wir haben schon
damals gesagt, dass wir elektive Eingriffe zuriick-
fahren miissen, wenn nichts anderes passiert - die
Grunddynamik der Epidemie ist bekannt. Die
Aussage - oje, das haben wir nicht wissen kénnen
- gilt nicht.

Konnen Sie die gesundheitlichen Folgen des
Klimawandels berechnen? Wie viele Menschen
bei welchem Temperaturanstieg sterben wer-
den?

Jein. Konkrete Fragestellungen werden wir uns
in Zukunft immer mehr anschauen, das ist sehr
wichtig. Aber es gibt grofie Herausforderungen,
etwa die Herausrechnung von Bias wie Vorerkran-
kungen. Denn dass im Sommer mehr alte Men-
schen sterben, weil sie ein Herz-Kreislaufproblem
haben, und im Winter mehr Menschen an Infek-
ten, weif3 jede Arztin und jeder Arzt. Es geht bei-

spielsweise um die Ubersterblichkeit - wir miissen
versuchen, sie konkreten Ursachen zuzuordnen.
Die Dinge wirken zusammen - sie mit Modell-
unterstiitzung auseinander zu nehmen ist die
Herausforderung. Vereinfachte Aussagen finde
ich also echt schwierig. Damit sage ich nicht, dass
die Klimaerwarmung keine Folgen hat - klimati-
sche Wettereffekte haben massive Auswirkungen
auf unsere Gesundheit. Ich meine nur, dass ihre
Quantitdt im Gesundheitsbereich sehr schwer
messbar ist und halbkorrekte Aussagen der Sache
einen Béarendienst leisten, weil sie angreifbar sind.

Machen Sie sich damit angreifbar fiir Klima-
wandel-Leugner?

Das wire ein klassischer Fehlschluss. Nur weil ich
vorsichtig mit Aussagen bin, gebe ich nicht jedem
Armleuchter recht, der anderer Meinung ist.
Darum miissen wir das Methodenproblem l6sen.
Ein kleines Beispiel: Schon vor geraumer Zeit
haben wir in unserem Bevolkerungsmodell die
Daten der Zentralanstalt fiir Meteorologie hinein
gemappt - die Kolleginnen und Kollegen haben
sie uns zu Forschungszwecken freundlicher-
weise zur Verfligung gestellt. Wir haben Modelle
von Windgeschwindigkeiten iiber jeder statis-

B BUCHTIPP

Niki Popper und
Co-Autorin
Ursel Nendzig

ICH SIMULIERE
NUR!

Von mathemati-
schen Modellen,
virtuellen Mutter-
malen und dem
Versuch, die Welt
zu verstehen.

Amalthea Signum,
26,— Euro

, Wir bauen
keine
Briicken, wir
entwickeln
keine
Impfungen
und wir
erfinden kein
neues
Material das
die Welt
besser macht.
Ich simuliere
nur.”

tisch reprasentativen Person erstellt - in Form von
wehenden Fiahnchen. An sich véllig sinnlos, aber
es geht darum, dass wir hoffentlich in fiinf Jahren
verstehen konnen: Wie wirkt sich das Wetter aus?
Wolfgang Wagner von der TU Wien arbeitet daran,
inwiefern sich die Béden aufgrund des Klimawan-
dels verdndern. Das ist wichtig in punkto Versor-
gung und Bepflanzung. All das hat Einfluss auf
unsere Gesundheit - und unsere Modelle. In der
Wissenschaft miissen wir in sehr grofien Dimensi-
onen denken, um die Fragen der Zukunft zu beant-
worten.

Dafiir braucht es bessere Daten, oder?

Wir brauchen Datentransparenz und Surveillance.
Aber nicht zur Machtausiibung, sondern fiir bes-
sere Entscheidungen. Wenn wir mit Modellen hel-
fen konnen, freuen wir uns. Derzeit haben wir im
Gesundheitssystem verschiedene Player, die ein-
ander aus durchaus nachvollziehbaren Griinden
keine Daten zur Verfligung stellen. Als Argument
wird dann der Datenschutz vorgeschoben. Doch
dasistfalsch - dafiir gibt es Losungen. Eine Hinhal-
tetaktik, fiir die zumindest ich immer weniger Ver-
standnis habe. Ein weiterer Punkt ist: Es muss ganz
klar sein, dass Daten nicht 6konomisch verwendet

werden, ohne dass diese Prozesse gesellschaftlich
und politisch diskutiert und transparent entschie-
den werden.

Wo liegen die Grenzen der Simulationsfor-
schung? Wo die Zukunft?
Die Grenzen liegen in der menschlichen End-
lichkeit - wir haben so viele Baustellen. Unser
Gesundheitssystem ist durch Krankheitsverldufe,
Therapien, Abrechnung, Strukturen und Logistik
enorm kompliziert und deshalb ineffizient - weil
wir menschlich sind. Derzeit arbeiten aber oft
Payer gegen Provider und umgekehrt. Und der
mit der besseren Marketingabteilung gewinnt. Wir
Simulationsforscherinnen und -forscher kénnen
beim Aufbau besserer Systeme helfen. Sie miis-
sen fairer werden. Gerechter. Transparenter. Aber
auch effizienter. Es braucht ein neues Mindset und
Modelle - Excel-Tabellen reichen nicht mehr aus.
Mir ist bewusst: Ich kann leicht eine Sonntagsrede
halten, weil wir ja nur die Modelle bauen - da sind
Regeln und Strukturen leicht zu &ndern. Natiirlich
habe auch ich die Weisheit nicht mit dem Loffel
gefressen. Aber das ist mein Beitrag - ein kleines
Puzzle-Steinchen fiir eine bessere Zukunft.

KARIN LEHNER
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eden Abend nach Arbeitsende fiinf Kilometer
laufen gehen, das regelmifSige Tennismatch am
Wochenende oder das wochentliche Basketball-
training im Verein - egal welche Fitnessroutine
man hat, eine Unterbrechung schétzt niemand,
fir den die Bewegung fix zum Alltag gehort.
Wird dann diese durch Krankheit unterbrochen,
geht es vielen Betroffenen nur darum, moglichst
schnell wieder fit zu sein und Sport zu machen.
Dabei kann das Nachteile fiir die Gesundheit
bringen, egal, ob man nur eine Erkéltung, einen
grippalen Infekt, eine Grippe oder eine Covid-
19-Infektion durchgemacht hat.

Grippe oder Corona —
nach einer Infektion
sollte man sportlich

nicht gleich wieder

voll durchstarten.
GESUND & LEBEN hat
den Wegweiser zum
richtigen Wiedereinstieg in
Sachen Sport und Fitness.

Egal ob Erkaltung,

ZU FRUHES TRAINING

KANN GEFAHRLICH SEIN

Dr. Robert Fritz ist Sportmediziner und Leiter
der Sportmedizinischen Leistungsdiagnostik
und Priventivimedizin in der Sportordination in
Wien und weif3, zu welchen Problemen es kom-
men kann, wenn man zu frith wieder mit Sport
durchstartet. ,Oft beginnen Menschen wieder
zu trainieren, obwohl der Infekt noch gar nicht
gdnzlich ausgeheilt ist. Das Virus oder das Bakte-
rium befindet sich also noch im Kérper. Trainiert
man dann zu frith beziehungsweise zu schnell
und zu intensiv, wird das Immunsystem wieder

FOTOS: ISTOCK_ PIXEL_AWAY; SPORTORDINATION

geschwicht und es kann zu einem Riickfall kom-
men. Schliellich benétigt das Immunsystem
ohnehin schon alle Energie, um die Ausloser des
Infekts zu bekdmpfen ...

FIEBER HEISST KEIN SPORT
Zudem konnen sich Viren und Bakterien durch
die heruntergeschraubte Abwehr des Immun-
systems weiter im Korper ausbreiten, quasi auf
Wanderschaft gehen. ,Das kann fiir den Kdrper
gefdhrlich oder sogar lebensbedrohend wer-
den, etwa wenn es dadurch zu Herzmuskel-,
Herzklappen- oder Herzbeutelentziindungen
kommt‘, warnt Fritz. Deshalb ist es wichtig, sich
ganzlich auszukurieren und gar keinen
Sport zu machen, wenn man sich noch
krank fihlt. ,Fihlt man sich noch nicht
wieder fit, will der Korper keinen Sport’,
bringt es der Sportarzt auf den Punkt. Ein
absolutes No-Go ist Training bei Fieber. ,, Das
ist ein Alarmzeichen des Korpers und man
sollte nicht einmal dariiber nachdenken*
Wann man mit dem Bewegungsprogramm
wieder beginnen darf, héngt weniger von der
Art der Erkrankung ab, als vom Zeitfenster zum
Infekt. , Prinzipiell ist es gut, ein paar Tage gar
keinen Sport zu machen. Man sollte mindestens
drei Tage fieberfrei sein, besser sind sieben Tage,
erllart der Mediziner. Fiir den Wiedereinstieg
nach einer Covid-19-Infektion gibt es iibrigens
ein eigenes Protokoll, das von Experten fiir Leis-
tungssportler erarbeitet wurde, aber auch fiir
Freizeitsportler gilt (siehe Kasten ndichste Seite).

STUFENWEISE DAUER
UND INTENSITAT ERHOHEN
Von 0auf100sollte esfiirniemanden gehen, ideal

GESUND & LEBEN = 01 & 02/23

ist ein aufbauendes Programm, das sich lang-
sam steigert, bis man wieder auf dem normalen
Level trainieren kann. ,,In Stufe 1 sollte man dar-
auf achten, wie es einem im Alltag geht. Kann
ich problemlos Stockwerke hinaufsteigen oder
zur Straflenbahnhaltestelle gehen? Bekomme
ich in der Ebene schon schlecht Luft, ist der Kor-
per ganz klar noch nicht bereit fiir Sport. Dann
muss man noch abwarten, weif$ Fritz. Meistert
man den Alltag hingegen bestens, kann man
mit Stufe 2, einer niedrigen Intensitét, starten.
Dafiir eignet sich etwa 15 bis 20 Minuten ziigiges
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Dr. Robert Fritz,

Sportmediziner,Wien
www.sportordination.com

,Fiihlt man sich noch nicht
wieder fit, will der Korper
keinen Sport.”

Gehen, lockeres

Laufen oder entspanntes Fahren
am Ergometer. ,Ist dabei die Herzfrequenz aber
merklich héher oder die Tétigkeit anstrengen-
der als sonst, wartet man damit noch etwas.” Es
geht also darum, immer erst eine Stufe hoher zu
gehen, wenn es sich gut anfiihlt. ,Bevor man die
Intensitdt weiter erhoht, sollte man lieber erst die
Lange der Bewegungseinheit erh6hen’, rit Fritz.

STERIMAR
100% naturliches Meerwasser &
klinisch nachgewiesene Wirksamkeit
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»Jeden Tag ein bisschen mehr, bis man bei einer
Stunde angelangt ist. Dann erst folgt das Erth6hen
der Intensitét Und jedes Mal, wenn man merkt,
das macht Probleme, geht man wieder eine Stufe
zuriick. Auf diese Art und Weise sollte man nach
rund sieben bis zehn Tagen wieder bei seiner
Ausgangskondition angelangt sein.

BEI PROBLEMEN ZUM ARZT

Neben Ausdauersportarten wie Laufen, Radeln
oder Training am Crosstrainer kann man auch
wieder mit Krafttraining beginnen, wenn man das
zuvor schon regelméflig ausgeiibt hat. ,Hierbei

durchgemacht und nun bei lockerem Trai-
ning Probleme hat und dadurch Fragezei-
chen auftreten’, meint Fritz.

ZEICHEN FUR UBERLASTUNG

Natiirlich darf sich Sport anfangs etwas
anstrengend anfiihlen, es gibt aber durchaus
Alarmsignale, die anzeigen, dass man doch zu
frith zu viel gegeben hat. ,,Dazu gehoren Schwin-
del, Ubelkeit und Kopfschmerzen unter Belas-
tung, wenn das Herz schnell oder unregelméfig
schlégt, oder Atemnot. Dann sollte man auf jeden
Fall zum Arzt’, betont der Mediziner.

Um Risiken durch ein zu frihes Training nach einer Covid-
19-Erkrankung zu vermeiden, haben die sportmedizinischen
Universitats- und Landesinstitute Wien, Salzburg und Inns-
bruck einen Leitfaden verfasst, der Leistungssportlern, aber
auch Freizeitsportlern helfen soll, je nach Schwere der Erkran-
kung abzuschétzen, wie lange die Sportpause sein sollte und
welche Untersuchungen zur Beurteilung der Sporttauglich-
keit sinnvoll sind.

—_— ] /’

RN,
nach Covid

I einer mit Symptomen unterhalb des Halses und Fieber und

I einer schweren Erkrankung mit stationérer Behandlung.

Wahrend die erste Gruppe keine Sportpause machen muss,
gilt bei Gruppe 2 schon ein sanfter Wiedereinstieg mit stu-
fenweiser gesteigerter Belastung Uber ein bis zwei Wochen.
Bis bei Betroffenen der Gruppe 3 voéllige Beschwerdefreiheit

In dem Protokoll wird unterschieden zwischen
I asymptomatischer Infektion,

I einer mit nur leichten Krankheitssymptomen bis zum Hals,

a4

eintritt, kann es durchaus bis zu vier Wochen dauern. Danach
sollte eine sportmedizinische oder kardiologische Untersu-

chung erfolgen. Wer eine schwere Erkrankung hinter sich hat,
fur den gilt: Eine langere Sportpause bis zur vélligen Gene-

sung, danach eine sportmedizinische Untersuchung und ge-

sollte man darauf achten, dass man mit weniger
Gewicht beginnt, dafiir mehr Wiederholungen
macht” Wer als Fitnessroutine Yoga praktiziert,
kann damit ebenfalls auf niedrigeren Levels
starten. ,Nur Ballsport eignet sich nicht gut fiir
den Wiedereinstieg, da dabei die Intensitit nur
schwer zu kontrollieren ist"

Generell gilt: auf den Korper horen! Es gibt
nicht das eine richtige Pensum oder die eine rich-
tige Herzfrequenz fiir alle. Um sicher zu gehen,
dass man wieder mit dem Sport starten kann,
gibt es eine Reihe von Checks, die man beim Arzt
machen kann.

Dazu gehoren beispielsweise ein Ruhe-EKG,
ein Belastungs-EKG, ein Herzultraschall und ein
Blutbild. ,Sich durch einen Arztbesuch abzu-
sichern, empfehle ich jedem, der einen Infekt

gebenenfalls zuséatzlich eine facharztliche Abklarung. [ |

Um nicht rasch wieder krank zu werden und
sich gut zu regenerieren, sollte man beim Trai-
ning noch auf ein paar Dinge achtgeben: , Wichtig
ist vor allem, dass man sich nicht verschwitzt und
in feuchter Kleidung lange draufSen in der Kélte
aufhélt” Abhilfe schafft man, indem man sich
im Vorhinein nicht zu warm anzieht - man darf
zu Trainingsbeginn ruhig ein bisschen frieren -
beziehungsweise im Anschluss Wechselkleidung
parat hat. Auch mehrere Schichten zu tragen,
macht Sinn. ,Nach Infekten ist es aufierdem sehr
wichtig, genug zu trinken, um die Schleimhéiute
feucht zu halten. Auch auf die Energieversorgung
sollte man achten, indem man etwa vorher eine
Banane oder einen Energieriegel zu sich nimmt,
rdt Fritz. In diesem Sinne: Los geht’s!

HEIKE KOSSDORFF [l
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Apothekerkammer Wien

Die Wechseljahre (das Klimakterium) sind eine Phase der Umstel-
lung im weiblichen Koérper. Weder ist ihr Zeitpunkt eindeutig vorge-
geben noch ist gesagt, dass die Wechseljahre starke Beschwerden
mit sich bringen missen. In jedem Fall aber stellt das Klimakterium
eine Veradnderung im Leben einer Frau dar, denn die fruchtbaren
Jahre gehen zu Ende.
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Durch die Veranderung des Hormonhaushalts kommt es wéh-
rend der Wechseljahre bei mehr als zwei Drittel der Frauen zu
physischen wie auch psychischen Beschwerden. Vor allem klas-
sische Wechselsymptome wie Hitzewallungen, Schlafstérungen,
Stimmungsschwankungen oder Gewichtszunahme stellen einen
Hauptgrund dar, warum Frauen Rat in der Apotheke suchen. Die
Apothekerinnen und Apotheker zahlen in dieser Lebensphase zu
besonders wichtigen Gesundheitspartnern: Sie verfiigen Gber die
notwendige Kompetenz und das Wissen, um den Frauen im Wech-
sel maBgeschneiderte Hilfe anzubieten. So helfen sie ihnen dabei,
mit viel Kraft und Schwung durch die neue Lebensphase zu kom-
men, mogliche Begleiterscheinungen in den Griff zu bekommen
und ihren Alltag leichter zu bewaltigen. n |

B HELFER AUS DER NATURAPOTHEKE

Heilpflanzen und Mikrondhrstoffe in Form
von Tees, Arzneimitteln oder Nahrungser-
ganzungsmitteln, ergénzt mit einer aus-
gewogenen Erndhrung und Bewegung,
balancieren den Korper und die Hormone
in den Wechseljahren aus. Zur Linderung
von leichten und mittelschweren Wech-
selbeschwerden wie Hitzewallungen und
Schlafstérungen haben sich seit Jahren
Isoflavone mit ihrer regulierenden Wirkung
bewéhrt. Isoflavone zahlen zu den sekun-
déren Pflanzenstoffen und sind haupt-
sachlich in Soja oder Rotklee enthalten.
Bei nervoser Unruhe in den Wechseljahren
und bei leichten Schlafstérungen kénnen
Praparate aus Passionsblume, Hopfen
und Baldrian Abhilfe schaffen. Sie wirken
entspannend und stressmindernd. Bei er-

héhter physischer und psychischer Belas-
tung und zu hohem Stress empfehlen sich

auBerdem Praparate aus der Rosenwurz *

(Rhodiola rosea). Salbeipraparate kdnnen
wiederum gegen UbermaBige SchweiB-
entwicklung eingesetzt werden. Gut zu
wissen: Bei der Einnahme von pflanzlichen
Préparaten ist ein wenig Geduld gefragt.
Es kann einige Wochen dauern, bis die
»Pflanzendstrogene” ihre volle Wirksam-
keit entfalten.

Achten Sie auBerdem auf ausreichend
Bewegung: Man kann Wechselbeschwer-
den zwar nicht ,davonlaufen®, doch ist re-
gelmaBiger Sport ein wahrer Stimmungs-
aufheller, gleichzeitig Jungbrunnen und
Anti-Stress-Mittel. Eine fett- und zucker-
reduzierte, jedoch vitaminreiche Ernah-

,Bei nervoser Unruhe und be_i.leicht
Schlafstérungen kénn.en Préparate

rung, bestehend aus viel Gemuse, Fisch,
Soja- und mageren Milchprodukten sowie
Vollkorn, kann der hormonell bedingten
Gewichtszunahme zusatzlich entgegen-
wirken.

Um Hautverdnderungen, die durch die
eingestellte Produktion von Ostrogenen
und Progesteron entstehen, auszugleichen
und die Feuchtigkeitsbindung zu férdern,
finden Sie in der Apotheke ein breites Sor-
timent an hervorragenden Pflegeproduk-
ten mit Zusatzstoffen wie Vitamin-A-S&ure,
Harnstoff oder Hyaluronsaure. Lassen Sie
sich von uns beraten! | |

GESUND & LEBEN = 01 & 02/23
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aus z.B.Hopfen Abhilfe schaffen.




Die Haut ist ein Flihlorgan.

Und als solches kénnen gezielte
Behandlungen und Pflegetricks
nicht nur unsere Schénheit,
sondern auch unser Wohlbefinden
beeinflussen. GESUND & LEBEN
hat die besten Beauty-Tipps,

die auch gliicklich machen.

al ehrlich, haben Sie noch Freude am

Winter? Thre Haut hat es wahrschein-

lich nicht. Denn Kélte und Dunkel-

heit haben ihre Spuren hinterlassen.

Im Winter fiihlt sich die Haut definitiv

nicht so wohl wie in milden Jahreszei-
ten. Die Talgproduktion ist durch die Kélte gedrosselt,
so dass die Haut trockener und insgesamt gereizter ist;
genau wie unsere Stimmung.

SEELENPFLEGE:

UBER DIE HAUT DAS HERZ BERUHREN

Der Winter ist eine Herausforderung fiir uns alle. Das
konnen wir nicht schonreden. Aber - das ist die gute
Nachricht - wir kdnnen es uns schon machen. Die Haut
ist unser grofites und sensibelstes Organ. Unzéhlige
Studien haben bestétigt, was wir intuitiv schon immer
wussten: Wirme, Streicheleinheiten und Pflege beriih-
ren nicht nur die Haut, sondern im wortlichen Sinne
auch die Seele. Nachweislich produziert der Organis-
mus namlich vermehrt Wohlfithl-Hormone, wie z. B.
Oxytocin, wenn wir unsere Haut salben, massieren und
pflegen. Es ist so einfach - und doch so wirkungsvoll.
Fangen Sie also am besten gleich damit an.

WARME SCHAFFT WOHLGEFUHL

Warme Temperaturen steigern zudem das Wohlgefiihl.
Und auch die Haut liebt es angenehm warm. Doch
Vorsicht: Fiir die Haut hat ,Warme" oft eine andere
Bedeutung, als wir es uns vorstellen. Eine reichhaltige
Lipid-Creme reicht fiir unsere Zellen als wirmendes
Mintelchen bereits vollkommen aus. Die Fettschicht
wirkt isolierend, so dass die Haut vor Kilte und damit
Feuchtigkeitsverlust perfekt geschiitzt ist. Alles, was
iiber dieses Wirme-Niveau (z. B. heifSe Vollbéder,
Sauna) hinaus geht, mag sich fiir unser Gemdit zwar gut
anfiihlen, ist aber mitunter eine Herausforderung fiir
unsere Haut.

ERST OLEN, DANN BADEN

Keine Sorge! Sie miissen deshalb nicht auf Bader und
Saunabesuche verzichten. Sie sollten sich aber gut dar-
auf vorbereiten. Beispielsweise kann man den Korper
vor dem Baden mit einem feinen Ol (z. B. Mandeldl)
einschmieren. Das Ol wirkt wie eine Art Schutzschicht
und bewahrt so vor der Austrocknung durch heifSes
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BEAUTYTIPPS
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I scAuTYTIPPS

Zitrus-
duft

aktiviert
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Badewasser. Nach dem Baden tupfen Sie Wasser-
riickstinde ganz vorsichtig von der Haut, so dass
eine leichte Restfeuchtigkeit bestehen bleibt. Dieser
Wasseranteil kann anschlieffend gemeinsam mit
den Olriickstinden vorsichtig in die Haut einmas-
siert werden. Durch die Warme sind die Poren opti-
mal aufnahmebereit, so dass die Ol-Wasser-Verbin-
dung eine simple, aber perfekte Winterpflege ergibt.

SAUNA FUR HAUT UND SEELE
Saunabesuche sind fiir die Haut nur dann eine
Wohltat, wenn die Hitze nicht allzu austrocknend
wirkt. Milde Bio-Saunen oder Dampfbéder eignen
sich daher besser als extra-heifSe Schwitzkammern.
Auflerdem profitiert die Haut davon, wenn Sie sie
nach dem Schwitzen kalt abspiilen. Durch den
Temperaturwechsel wird der Stoffwechsel maximal
angekurbelt, so dass sich auch die Sauerstoffversor-
gung und damit die Vitalitét der Haut erhoht.

fiir alle, die keine Sauna zur Ver-
fligung haben: Infrarotwédrme (z. B. durch eine
mobile Infrarotlampe) wirkt ebenfalls entspan-
nend, ohne dabei die Haut zu beanspruchen.

GUTE LAUNE SCHNUPPERN
Hin und wieder ldsst sich unser Gehirn im wahrs-
ten Sinne des Wortes an der Nase herumfiihren.
Und zwar dann, wenn es mit Duftstoffen in Bertih-
rung gebracht wird. Vor allem siifSliche Aromen
sind dafiir bekannt, dass sie tiber die Nase ins
limbische System des Gehirns gelangen und so
fir Gliicksgefiihle sorgen. Das Ganze geschieht
unterbewusst - aber deshalb umso wirkungsvoller.
Und wie setzen wir diesen Trick um? Ganz einfach!
Indem wir einen winzigen Tropfen eines dtheri-
schen Duftéls (z. B. Vanille) in eine duftneutrale
Bodylotion mischen und uns diesen wohlriechen-
den Luxus mindestens einmal am Tag génnen.
Nicht nur die Laune, sondern auch
unsere Motivation lésst sich via Nase stimulieren.
Frische und fruchtige Aromen (z. B. Zitrone oder

"“"-.,‘_.
»
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Mehr
Farbe
r ins

Orange) wirken nachweislich aktivierend und
konzentrationsfordernd, wiahrend Essenzen von

Holz oder Weihrauch eine beruhigende Qualitit

besitzen.

BUNTE NAGEL = BUNTE GEDANKEN

Aber nichtnur Diifte machen frohlich, sondern auch
Farbe. Auch das ist erwiesen. Gerade im grauen
Winter sorgen frische Farben fiir neue Lebendig-
keit. Unser Beauty-Tipp lautet daher: Génnen Sie
sich eine Manikiire und einen knalligen Farblack
fiir extra gute Laune. Im besten Fall miissen Sie die
Arbeit dabei nicht selbst {ibernehmen, sondern las-
sen sich in einem professionellen Kosmetik- oder
Nagelstudio verwohnen. Erstens fiihlt sich das
wahnsinnig gut an. Und zweitens sind vor allem die
Hénde im Winter oft so sehr strapaziert, dass pro-
fessionelle Pflegeeinheiten eine echte Wohltat sind.

BUNTES LICHT FUR
WOHLFUHLATMOSPHARE

Ein weiterer simpler Trick fiir mehr Sinnlichkeit
und Wohlgefiihl beim alltdglichen Beauty-Ritual:
Farbige Lampen (erhiltlich in jedem Elektro-
markt) befreien das Badezimmer von seinem kiih-
len Ambiente und verwandeln es in eine warme
Wellness-Zone. Vor allem warme Lichttone haben
sich bewdhrt, um die Stimmung zu heben.

MASSAGEN: VON KOPF BIS FUSS

Massagen wirken Wunder. Und zwar nicht nur
fiir die Muskeln und die Zellaktivitdt der Haut,
sondern vor allem fiir das Gemiit. Das gilt sogar
dann, wenn wir selbst Hand anlegen. Studien
haben gezeigt, dass Selbstmassagen einen dhnli-
chen Effekt auf die Oxytocin-Ausschiittung haben
wie professionelle Knetkuren. Man muss sich nur
aufraffen. Und keine Sorge: Man kann eigentlich
nichts falsch machen. Nehmen Sie sich einfach
jeden Tag zehn Minuten Zeit, um eine bestimmte
Stelle des Korpers zu massieren. Das konnen
die Fiifle oder der Kopf sein, die Héande oder die
Ohren, die Schultern oder der Bauch; vollig egal.
Hauptsache Sie gonnen sich dieses Verwohnpro-
gramm téglich und zwar wirklich fiir wenigstens
zehn Minuten. Das ist so erholsam. Versprochen!

TEEWICKEL GEGEN RAUE SCHIENBEINE

Gereizte Haut an den Schienbeinen ist im Winter
keine Seltenheit. Was hilft, ist ein Wohlfiihlritual,
das bereits unsere Grofimiitter kannten. Dafiir

Beriih-

rungen
machen

happy
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% brithen Sie zwei Tassen schwarzen Tee in einer

grofSen Schiissel auf und lassen ihn circa fiinf
Minuten ziehen. Legen Sie nun ein Baumwolltuch
(z. B. Geschirrtuch) in die Schiissel, so dass es sich
komplett mit Tee vollsaugen kann. Sobald das
Ganze auf eine angenehme Temperatur herunter-
gekiihlt ist, bedecken Sie die Schienbeine damit
und schlagen das Tuch mit Klarsichtfolie ein. Nun
heifit es Augen zu und fiir wenigstens 10 bis 15
Minuten entspannen. Legen Sie sich am besten
auf das Sofa, decken Sie sich zu und gonnen Sie
sich eine Wéarmflasche fiir extra viel Wohlgefiihl.

1 Nach Entfernen der Wickel kénnen die betroffe-
' nen Stellen mit einer parfiimfreien Lotion einge-
. cremt werden. Wer es schafft, dieses Ritual taglich
| zu wiederholen, kann sich schon bald tiber strei-

chelzarte Schienbeine freuen.

.‘ PROGRESSIVE MUSKELENTSPANNUNG:

EINFACH MAL LOSLASSEN

8 Stress, Kilte und Hektik sind Faktoren, die uns

buchstiblich erstarren lassen. Unbewusst ver-
krampfen unsere Muskeln. Und das fithrt nicht nur
zu korperlichen Verspannungen, sondern auch zu
Stress. Der An- bzw. Entspannungszustand unse-
rer Muskeln ist ndmlich auch fiir das Gehirn eine
Information dafiir, ob wir mental loslassen konnen
oder eben nicht. Je relaxter unser Korper ist, desto
relaxter ist auch unser Gemiit. Und abgesehen
davon fiihrt eine gespannte Stirn zu unnétig vielen
Faltchen. Was dagegen hilft? Ganz einfach: Gehen
Sie gedanklich jede Muskelregion des Korpers
durch und machen Sie sich gezielt locker. Vom
Kleinen Zeh bis zum verspannten Kiefern-Muskel.
Einfach mal loslassen. Das tut so gut. Und zwar
ibrigens nicht nur im Winter. Sondern einfach
immer. LINDA FREUTEL [l

. IRRITIERTE,
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NEURODERMITIS?
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