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,SOUNDCHECK" firr Neugeborene

Der Schreireflex von Neugeborenen sorgt
dafir, dass ein Teil der Ausatemluft vom
Kehlkopf zuriick pendelt, das Frucht-
wasser aus der Lunge in das umliegende
Gewebe gepresst wird und schlieBlich
frische Luft in die Lungen eindringen
kann. Mit ihm soll laut Forschenden der
Klinischen Abteilung fur Phoniatrie und
der Abteilung flr Geburtshilfe sowie

will das interdisziplindre Projekt unter-
suchen, wie sich die Akustik des ersten
Schreies und die LautduBerungen in den
ersten Lebensminuten unterscheiden.
Dazu werden die ersten Schreie von vor-
erst rund 20 Termin- und Friihgeborenen
aufgenommen. Nicht zuletzt soll evaluiert
werden, ob die standardisierte Tonauf-
nahme in der Geburtssituation tiberhaupt

durchfihrbar ist. Die erhobenen akusti-
schen Unterschiede sollen dann umfas-
send charakterisiert werden. Daraus sol-
len in weiteren Schritten Rickschlisse
auf die Lungenfunktion mdoglich werden.
Die teilnehmenden Eltern erhalten eine
Aufwandsentschadigung — und natdr-
lich eine Kopie des ersten Schreis ihres
Sprosslings. |

Neonatologie an der MedUni Graz noch
mehr méglich sein: ,Unsere Vision ist
es, dass klnftig mit der automatischen
stimmbasierten Erkennung der Gesund-
heitszustand des Neugeborenen erhoben
werden kann, insbesondere die Lungen-
funktion®, erklart Projektleiter Dr. Florian
Pokorny von der Klinischen Abteilung
fir Phoniatrie. In einem ersten Schritt

der monatlich erscheinenden

osterreichischen Gesundheitsmagazine.
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... Jahre lang leistet die NGO , The Rain Workers* — vor-
mals Aktion Regen — in West-, Ost- und im stdlichen
Afrika bereits Bildungsarbeit zu den Themen Verhi-
tung und Frauenrechte. Dank mehr als 850 Expertin-
nen und Experten lernen Erwachsene und Jugendliche,
welche Konsequenzen Teenagerschwangerschaften,
Kinderehen, ungeschitzter Geschlechtsverkehr, weib-
liche Genitalverstimmelung oder geschlechterbasierte
Gewalt haben und wie diese Praktiken nachhaltig ver-
hindert werden koénnen. Ihr bisheriges Regenbogen-
Logo wurde den lokalen Mitarbeiterinnen und Mitarbei-
tern vor Ort jedoch zum Verhangnis. Es musste
aufgrund homophober Ubergriffe gedndert werden.
»Alles, was wie ein Regenbogen aussieht, wird zuneh-
mend mit Homosexualitat gleichgesetzt. Das geht so
weit, dass Kinder in Schulen keine Regenbdgen mehr
zeichnen durfen. Wir verurteilen diese Entwicklung aus
menschenrechtlicher und solidarischer Sicht auf das
Scharfste", sagt Ines Kohl, Geschaftsflhrerin von ,The
Rain Workers*“. |

Traubenkerndl léasst sich vielféltig
fiir die Hautpflege einsetzen. Weil
es im Vergleich zu anderen Olen viel
schneller einzieht, ist es auch fiir
die Pflege im Alltag gut geeignet.
Das wertvolle Ol besitzt einen
hohen Anteil an starken Anti-
oxidantien, wie Polyphenole
und Tocopherole. Diese wirken
effektiv gegen freie Radikale, die ‘
unsere Haut nachhaltig schédigen
konnen. Es ist deshalb ein perfekter Anti-
Aging-Wirkstoff fiir reife Haut. Zusétzlich zu dieser
hautschiitzenden Wirkung ist Traubenkernol sehr
leicht und daher auch bei unreiner, fettiger und Misch-
haut optimal geeignet. Der hohe Gehalt an Linolsdure
im Ol wirkt regulierend bei Verhornungen und ist ent-
ziindungshemmend. Ein paar Tropfen tun nicht nur der
Haut gut, sondern pflegen auch strapazierte Haare. M
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WOCHE FUR WOCHE
MEHR GESUNDHEIT!

Jeden Donnerstag die besten Gesundheits-
tipps auf Ihrem Computer, Ihrem Laptop oder
auf Ihrem Handy erhalten!

Der GESUND & LEBEN-Newsletter
liefert Ihnen Woche fiir Woche gesunde

Die néchste

Ausgabe von . LEBENSFREU DE Impulse fur mehr Wohlbefinden: frische, = s B
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02.05.2024. 03  Medizin kompakt - - Gemtise

durch und spannende neue Fakten aus der

Medizin. “+ selber ernten

06 Einfach gliicklich!
Ist das Glas halb voll oder halb leer?
Warum wir es gréBtenteils selbst in der Hand
haben, unsere Lebensfreude zu steigern.

Melden Sie sich jetzt an unter
www.gesundundleben.at/newsletter
oder scannen Sie den QR-Code.

Friihlingsgefiihle fiir unsere Haut
Wie Sie |hre Haut im Frihling optimal
versorgen.

12 Lebensfroh durch die Wechseljahre
Wie Sie mit gesunder und kostlicher Erndhrung
Wechseljahrsbeschwerden lindern kénnen.

Der Newsletter ist fiir oyl :_ 34
Sie natiirlich gratis!

Psychotest
Wie kénnen Sie sich mehr Lebensfreude
in den Alltag holen?

17 Tipps & Infos
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36 Ein ganz besonderer Saft
Blut bringt Sauerstoff und Nahrstoffe zu den
Organen, sorgt fir eine gute Warmeregulation
und wehrt Krankheitserreger ab.
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26 Angstfrei liber den Wolken
Unbehagen beim Fliegen empfinden
viele Menschen. Wichtig ist es, sich der
Angst zu stellen.

Ein Garten fiir alle

Eine junge Frau verfolgt mit ihrem
Selbsterntegarten eine klare Vision:
regionales Gemdse fir alle.

40 Zweite Chance fiir die Liebe?
Fremdgehen — verzeihen oder trennen?

. _—
Endlich aufgeraumt! GESUND & LEBEN hat beim Beziehungs- und

Blut ist Wie es gelingt, mit praktikablen Routinen Therapeutenpaar Roland und Sabine Bosel
~ ein ganz langfristig Ordnung zu halten. 28 Tierische Gefahrten nachgefragt.
Tiere sind die besten Freunde des Menschen.
besonderer 24 Zeit schenken und sammeln GESUND & LEBEN-Leserinnen und -Leser
Saft Mitglieder des Netzwerks , Zeitpolster® erzahlen die schonsten Geschichten von ihren B LEBENSNAH
unterstltzen Menschen im Alltag. Lieblingen.
42 5Fragen...
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Geschmack- und geruchlos

Eine Infektion mit dem Coronavirus kann

den Geruchs- und Geschmackssinn erheblich
stéren — bis hin zum vollstandigen Verlust.

50 Gesundheits-Kreuzwortratsel
Losen Sie unser Ratsel — und gewinnen Sie!
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EDITORIAL

AUF DER
SONNENSEITE

LIEBE LESERINNEN UND LESER!

Hand aufs Herz, auch Sie kennen es:
Eigentlich gdbe es reichlich Griinde,
dankbar und gut gelaunt durchs Leben
zu gehen. Da wiéren einerseits die
kleinen Freuden des Alltags wie das \\ v
Kitzeln der ersten Sonnenstrahlen auf

der Haut, das Aufblithen der Natur, die

Ruhe beim GeniefSen des ersten Kaffees am Morgen oder ein
nettes Kompliment der Kollegin. Und natiirlich gibt es auch
allerhand grofSe und keineswegs selbstverstédndliche Dinge, die
uns zufriedenstimmen sollten: die wichtigsten Menschen in
unserem Leben, ein Dach iiber dem Kopf und Gesundheit.

Aber - und davor bin auch ich nicht gefeit - manchmal reicht
schon eine Kleinigkeit, um einem die Laune gehorig zu
vermiesen. In diesen Momenten fillt es schwer, sich auf das
Positive zu besinnen. Dabei ist Lebensfreude eine der wichtigsten
Ressourcen fiir unser psychisches Wohlbefinden, erklart
Psychologin Mag. Natalia Olsbock in dieser Ausgabe von
GESUND & LEBEN. Die gute Nachricht: Lebenszufriedenheit
liegt zu einem GrofSteil in den eigenen Hénden und ldsst sich mit
leicht anwendbaren Strategien trainieren. Diese stellen wir Thnen
in unserem Artikel ab Seite 6 vor.

Wenn Sie herausfinden mochten, welcher Lebensfreude-Typ
Sie sind und was Sie brauchen, um Ihren Alltag gelassener zu
meistern, machen Sie unseren Test auf Seite 34! So viel vorweg:
Wenn Sie ein Mensch sind, der vor positiver Energie nur so strotzt,
dann sollten Sie diese unbedingt mit anderen teilen. Eine
Moglichkeit dafiir ist etwa das Betreuungs- und Vorsorgenetz
»Zeitpolster. Dort unterstiitzen freiwillige Helferinnen und
Helfer Menschen im Alltag - beispielsweise beim Einkaufen im
Garten oder bei Fahrten in die Apotheke. Die Ehrenamtlichen
bekommen ihre aufgewendete Zeit gutgeschrieben und kénnen
auf dieses Zeitguthaben zuriickgreifen, wenn sie spéter
einmal selbst Hilfe benétigen. Klingt spannend? Dann erfahren
Sie mehr dazu in unserer Reportage ab Seite 24. Eines steht
jedenfalls fest: Nichts wirkt so ansteckend wie Lachen und gute
Laune!

Ich wiinsche Thnen eine anregende Lektiire und viele sonnige

Tage im April!

Herzlichst, Thre
Michaela Neubauer, Chefredakteurin



-/ LEBENSFREUDE

FOTOS: ISTOCK_ TREETY, POLAR_LIGHTS

Ist das Glas halb voll oder halb leer?
Warum wir es gréBtenteils selbst in der Hand
haben, unsere Lebensfreude zu steigern.

em griechischen Denker Demokrit,
der im 5. und 4. Jahrhundert vor Christus lebte,
wird das Zitat ,Das Gliick wohnt nicht im Besitze
und nicht im Golde, das Gliicksgefiihl ist in der
Seele zu Hause“ zugeschrieben. Der Vorsokratiker,
der auch als ,ldchelnder Philosoph* bezeichnet
wird, war der Ansicht, dass der Mensch Furcht und
Hoffnung hinter sich lassen solle, um in einen
Zustand heiterer Gelassenheit zu gelangen. Wie
lasst sich dieser Gefiihlszustand beschreiben?
,Lebensfreude, also die Freude am Leben, ist eine
Hintergrund-Emotion, die wesentlich stabiler ist
als unsere Stimmung. Wissenschaftlich wird sie
hiufig als Gegenpol zur Depression angefiihrt. Sie
stellt eine wichtige Ressource zum Schutz und zur
Wiederherstellung unseres psychischen Wohl-
befindens dar‘, erklart Psychologin Mag. Natalia
Olsbock. , Lebensfreude ist grundsétzlich in jedem
Menschen vorhanden und kennt viele Ausdrucks-
formen. Wir kénnen etwa zufrieden, gliicklich,
energiegeladen oder euphorisch sein; die wohl-
tuende Emotion kann sich aber auch wie ein
ruhiger, tiefer See anfiihlen.

INDIVIDUELLES GLUCKSNIVEAU

Studien gehen davon aus, dass die genetische
Veranlagung fiir die Fahigkeit, sich dauerhaft
zufrieden zu fiihlen, eine grofie Rolle spielt. Auf
der Basis von in den 1980er Jahren durchgefiihrten
Studien an eineiigen Zwillingen etablierte sich die
Set-Point-Theorie in der Gliicksforschung. Danach
verfiigt jeder Mensch iiber einen personlichen
Gliicksfixpunkt. Forschungen zufolge wird dieses
individuelle ~Gliicksniveau durch Kindheits-
erlebnisse und Gene beeinflusst. Die Theorie geht
davon aus, dass sich das personliche Gliicksemp-
finden nach besonders positiven Ereignissen wie
einem Lottogewinn oder nach negativen wie
einem Jobverlust nach einer gewissen Zeit wieder
auf den fixen Gliickswert einpendelt. Bei Lebens-
ereignissen wie dem Tod eines geliebten Men-
schen konnte der Effekt nachgewiesen werden.
Dass es zu einem dhnlichen Anpassungseffekt bei

B BUCHTIPP

Roman FeBler/Beate Guldenschuh-FeBler

JEDEN TAG GLUCKLICH!
POSITIVE PSYCHOLOGIE FUR MEHR
GLUCK & LEBENSFREUDE

Was macht uns
gliicklich? Das ist seit
jeher eine Kernfrage
des Menschen. Nach
wissenschaftlichen
Erkenntnissen der
Positiven Psychologie
kénnen wir durch
bestimmte Verhaltens-
weisen 40 Prozent
unseres Gliicksniveaus selbst beeinflussen.
Auch und gerade in schwierigen Alltags-
situationen ist durch einfache psycholo-
gische Ubungen eine Steigerung des
Gliicksempfindens und der
Lebensfreude moglich.

ISBN: 978-3-951982229

einem in die Armut fiihrenden

Einkommensverlust ~ kommt,

widerlegte eine wirtschaftswis-

senschaftliche Studie der Uni-

versitdt Luxemburg. Die von

1992 bis 2011 in Deutschland

durchgefiihrte Langzeitunter-

suchung zeigt, dass das Wohl-

befinden der Menschen unter

einem starken Einkommensver-

lust iiber die gesamte Dauer der

schlechten finanziellen Lage lei-

det. Ein Einpendeln auf das ol
urspriingliche Niveau der Lebenszu- —
friedenheit wurde nicht festgestellt. Die

Forscherinnen und Forscher verglichen

den negativen Effekt mit dem Durch-

leben eines Beziehungsendes.

icklich!

,Lebensfreude ist
grundsditzlich in jedem
Menschen vorhanden und
kennt viele Ausdrucksformen.
Wir konnen etwa zufrieden,
gliicklich, energiegeladen
oder euphorisch sein.”

Mag. Natalia Olsbock
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Negative Gedanken kann man ausgleichen.
Lebenszufriedenheit liegt zu einem GroBteil
in den eigenen Handen.

GELD UND ZUFRIEDENHEIT

Wenn wenig Geld die Lebenszufriedenheit beein-
trichtigt, macht viel Geld dann gliicklich? Im
World Happiness Report 2023, der die nationale
Zufriedenheit von 137 Landern untersuchte, fithrt
Finnland, gefolgt von Dédnemark und Island, zum
sechsten Mal die Liste der gliicklichsten Lander
der Welt an. Im Gliicksranking belegt Osterreich
den elften Platz. Deutschland rutschte auf Platz 16
ab. Auf den beiden letzten Plidtzen befinden sich
die krisengeplagten Linder Libanon und Afgha-
nistan. Fiir die Befragung werden die sechs Schliis-
selfaktoren Gesundheit, soziale Unterstiitzung,
Grofszligigkeit, die Abwesenheit von Korruption,
das Pro-Kopf-Einkommen und die Entschei-
dungsfreiheit herangezogen. Die Forschenden
fanden einen starken Zusammenhang zwischen
dem Bruttoinlandsprodukt (BIP) pro Kopfund der
im World Happiness Index erzielten Punkteanzahl.
Dabei gibt es Ausnahmen wie Luxemburg oder
Singapur, die im Verhiltnis zu ihrem hohen BIP
pro Kopf nicht auf den vordersten Pldtzen rangie-
ren. Ferner zeigen Studien, dass Gehaltserh6hun-
gen ab einem gewissen Einkommensniveau die
Zufriedenheit wenig bis gar nicht erh6hen. Geld
macht also nur bedingt gliicklich.

NEGATIVE GEDANKEN AUSGLEICHEN

Laut Sonja Lyubomirsky, Psychologieprofessorin
an der University of California, ist die Hilfte des
Gliicksempfindens genetisch bedingt. Zehn Pro-
zent sind von den Lebensumstdnden abhéngig.
Die gute Nachricht der US-Gliicksforscherin:
Immerhin vierzig Prozent des eigenen Gliicks-
niveaus konnen durch die Gedanken beeinflusst
werden. Das Gliick bzw. die Lebenszufriedenheit
liegt demnach zu einem erheblichen Teil in den
eigenen Handen. Haufig blockieren Mechanismen
der Selbstsabotage das Gliicksempfinden. Wenn
negative Gedanken und Griibeleien iiberhand-
nehmen, wird die Lebensfreude im Keim erstickt.
»Je negativer wir denken, umso mehr schiittet
unser Organismus Stresshormone aus. Lingerfris-
tig kann das zu Verdnderungen der Strukturen im
Gehirn fithren. Umgekehrt gilt: Je mehr positive
Gedanken, Gefiihle und Erlebnisse wir haben,
umso stdrker prdgen sich positive Bahnen im
Gehirn aus erllart Natalia Olsbock. Wie schafft
man es, gedanklich auf die Sonnenseite zu gelan-
gen? Die Psychologin rdt, negative Gedanken mit
positiven Emotionen auszugleichen. ,Weil sich
Negatives stdrker auf unseren Organismus aus-
wirkt, brauchen wir zum Ausgleich ein Verhéltnis
von 1:3. Haben wir einen negativen Gedanken,
konnen wir durch das bewusste Herbeifiihren von
drei positiven Gedanken fiir Ausgleich sorgen.
Nach einer kridnkenden Kritik kann man zum Bei-

Erziehung hat groBen Einfluss auf . oo & v
die Lebenszufriedenheit. Eine freudvolle
Grundstimmung tut Kindern besonders gut.

spiel an drei positive Erlebnisse denken und sich
iiberlegen: ,Wer tut mir gut und baut mich auf?“
oder: ,Was ist mir heute schon gelungen und
worauf kann ich stolz sein?“

GLUCKSEMPFINDEN STEIGERN

Um die Lebensfreude dauerhaft im Leben zu ver-
ankern, gibt es leicht anzuwendende Strategien
(siehe Infokasten auf Seite 10 und weitere Praxis-
tipps im Buch , Jeden Tag gliicklich!“). Motivierende
Gewohnheiten versetzen uns den ganzen Tag in
gute Laune. So kann die Grundstimmung gleich
nach dem Aufwachen mit Gefiihlen von Dankbar-
keit oder einer gedanklichen Reise an einen scho-
nen Ort, wie einen Sandstrand oder blithenden
Garten, gehoben werden. Umso besser ist es, auch
korperlich in der Natur zu verweilen: Studien zei-
gen, dass Spaziergdnge im Wald die seelische und
korperliche Gesundheit stérken. Die Muskeln ent-
spannen sich, das Herz schligt regelméfiiger und
die Entspannung steigt. Eine Untersuchung der
Universitdt Michigan stellte fest, dass sich der
Stresshormonspiegel der Teilnehmenden schon
nach zwanzig Minuten Aufenthalt im Griinen ver-
ringerte. Ahnlich positive Auswirkungen stellen
sich auch bei der Gartenarbeit, beim Gértnern auf

Mag. Natalia Olsbock
Psychologin, www.oelsboeck.at

Das Schone
wahrnehmen

Welche Rolle spielt der Erziehungsstil fiir die Entwicklung
von Lebensfreude?
Ein inkonsistenter und strenger Erziehungsstil kann die Lebens-
freude verhindern und sogar Depressionen verursachen. Wenn
etwa eine Bezugsperson ihr Erziehungsverhalten stets wech-
selt, wirkt sich das negativ auf die Kinder aus. Kinder lernen
dadurch, dass wichtige Bezugspersonen unberechenbar
sind. Das verunsichert und kann sich als angstliches
Grundgefiihl manifestieren. Es kann sich dadurch eine
Art gelernte Hilflosigkeit entwickeln, die eng im Zusam-
menhang mit Depressionen steht. Genauso schad-
lich ist es, wenn mit Kindern haufig geschimpft und
sie haufig kritisiert werden. Das kann den Selbstwert
nachhaltig schadigen und sich bis ins Erwachsenen-
alter hinein negativ auswirken. Die elterliche Kritik
kann dazu flhren, sich selbst und auch andere zu kri-
tisieren und herabzusetzen. Eine freudvolle Grundstim-
mung wird dadurch extrem erschwert. Allerdings ist es flir
jeden Menschen moglich, die eigene Lebensfreude mit den
passenden Strategien wieder zu fordern.

%

Was hilft, um sich aus triiben Gedanken zu befreien?
Selbsthilfe wie zum Beispiel in Form eines Dankbarkeitstagebuchs
kann viel bewirken. Wichtig ist, die Gedanken schriftlich zu notie-

,Selbsthilfe

wie zum BelSPl€l ren, weil es nachweislich besser wirkt, als wenn man nur dartber
: : nachdenkt. Am besten beginnt man, taglich drei Dinge zu notieren,
n Form enes flir die man an diesem Tag dankbar ist. Manchmal hilft es auch, sich
Dankbarkeits- Positives bewusst zu machen: Zum Beispiel steckt man in die lin-

ke Jackentasche getrocknete Erbsen oder Kieselsteine. Jedes Mal,
mgebUChS k(ll’ll’l wenn man im Alltag etwas Schdnes entdeckt, gibt man eine Erbse
viel bewirken.” in die rechte Tasche. Dabei geht es vor allem darum, sich die vie-

len kleinen schdnen Dinge, die uns im Alltag begegnen, wieder

Ma.“NataIia bewusst zu machen. Auf diese Weise trainieren wir unser Ge-
Qlsbock hirn, mehr Freude zu erleben.

Wann sollte man sich professionelle Hilfe holen?
Wenn man Uber einen langeren Zeitraum hinweg Uberwiegend
negative Gedanken hat, auBert sich das oft in depressiven Verstim-
mungen. Bestehen Symptome wie gedriickte Stimmung, Freudlo-
sigkeit, Gereiztheit, Antriebs- und Energielosigkeit, sozialer Rick-
zug, verminderte Konzentration oder Schlafstérungen langer als
zwei Wochen, sollte man die Hausarztin, den Hausarzt kontaktie-
ren. Dort kann abgeklart werden, ob es sich um eine Depression
handelt. Bei mittelschweren bis starken Depressionen kénnen
voribergehend Medikamente bzw. ein Klinikaufenthalt helfen.
Absolut sinnvoll ist es, sich psychologische oder therapeuti-
sche Unterstlitzung zu nehmen, weil es vieles erleichtert. M
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PHARMIG-Prasident
Mag. Ingo Raimon

LIEBE LESERINNEN
UND LESER!

Stellen Sie sich vor, Sie sind schwer
krank und es gibt eine neue Therapie,
die helfen konnte. Ob Sie diese The-
rapie im Krankenhaus aber erhalten,
entscheidet in Zukunft nicht Ihre
behandelnde Arztin oder Ihr Arzt,
sondern ein eigenes Beratungsteam.
So wird es spitestens dann geschehen,
wenn das sogenannte ,Bewertungs-
board* das in Osterreich neu einge-
fithrt wird, seine Arbeit aufnimmt. Fiir
seine Entscheidung hat das Gremium
bis zu fiinf Monate Zeit. Das ist lange,
vor allem bei schweren Erkrankungen.

Kritisch ist auch, dass das medizini-
sche Wissen iiber Krankheiten und
die Kenntnisse iiber Medikamente in
diesem Beratungsteam {iberschaubar
sind. Nur drei der 25 Mitglieder miis-
sen iiber eine entsprechende Exper-
tise verfiigen. Die klare Mehrheit der
Beratenden vertritt die Interessen der
Krankenversicherung bzw. der Lander.
Dieses Missverhiltnis legt nahe, dass
sich der Beraterstab wohl mehr auf
die finanziellen Aufwinde als auf den
Nutzen der neuen Therapien konzent-
rieren wird. Das wire ein klarer Riick-
schritt fiir unser Gesundheitssystem.

Therapien kdnnen dazu beitragen,
die Lebensqualitédt von Patientinnen
und Patienten zu verbessern und ihre
Lebenszeit zu verldngern. Bei man-
chen Erkrankungen z&hlt dabei jeder
Tag. Es darf nicht sein, dass biirokra-
tische Prozesse die Versorgung verzo-
gern oder gar verhindern. Die Politik
muss vielmehr den Rahmen dafiir
schaffen, dass die Patientinnen und
Patienten dann die Therapie bekom-
men, wenn sie sie brauchen. Und
zwar am neuesten Stand der
Wissenschaft.

PHARMIG

Eine Initiative der Verband der pharmazeutischen
Industrie Osterreichs

WERBUNG

9




-2/ LEBENSFREUDE

SCHONE

ERINNERUNGEN
Schwelgen Sie in alten Fotos und
erinnern Sie sich ganz konkret,
wie es damals war. Besonders
wirkungsvoll ist es, mit einer ande-
ren Person darliber zu sprechen
und mit den Sinnen ganz in das
Erlebte einzutauchen.

LEBENSFREUDE-

VORBILDER
Stellen Sie eine Liste von Men-
schen zusammen, die ein beson-
ders sonniges Gemdit haben. In
stressigen Situationen kann man
sich dann fragen: Was wiirde mein
Lebensfreude-Vorbild dazu sagen?
Wie wirde sich diese Person jetzt
verhalten?

BEWUSSTER UMGANG
MIT EMOTIONEN
Fragen Sie sich ab und zu, welche
Geflihle gerade da sind. Ordnen
Sie das jeweilige Geflihl nach
seiner Starke auf einer Skala von

1 (gering) bis 10 (am starksten) ein.

Meist beruhigen sich unangeneh-
me Geflihle, wenn man sich damit
™~ auseinandersetzt.

©
3 ;k

von Psychologin Natalia Olsbéck

e

-

Sechs Tipps

DANKBARKEIT

KULTIVIEREN
Dankbarkeit verstarkt das Gute und
schitzt uns vor Emotionen wie Angst
und Hilflosigkeit. Wenn zum Beispiel
in den Nachrichten von negativen
Ereignissen wie Krieg oder Umwelt-
katastrophen berichtet wird, sind
Gedanken wie ,,Ich bin dankbar,
dass ich hier in Sicherheit bin und
es mir gut geht“ hilfreich.

ZEIT ZUM GENIESSEN

NEHMEN
Kleine Glicksmomente wie ein
Regenbogen, das Lacheln eines
Menschen, das frohliche Spielen
eines Kindes, das Lieblingslied am
Morgen, die ersten Frihlingsbluten
oder warme Sonnenstrahlen im
Gesicht bringen uns innerlich zum
Strahlen.

FREUDE IM ALLTAG
Machen Sie beim Spaziergang ein
paar Luftspriinge, tanzen Sie bei der
Haus- oder Gartenarbeit zwischen-
durch ein paar Takte oder singen Sie
morgens im Bad ein fréhliches Lied
— das lasst uns gut und unbeschwert
fuhlen. ]

des VY Jrrcls

Gértnern entspannt und
wirkt sich wohltuend auf
Korper und Geist aus.

dem Balkon oder in Innenrdumen ein. Schon
der Anblick von Griinpflanzen baut wissen-
schaftlichen Erkenntnissen zufolge stress-
bedingte Spannungszustdnde ab.

WIRKUNG DER PFLANZEN
Die wohltuenden Effekte auf Korper und
Geist macht sich die Gartentherapie zunutze.
»Menschen mit Depressionen, Angststérun-
gen, Suchterkrankungen oder Demenz
profitieren von der Gartentherapie, erklart
Yvonne Ammar, akad. Psychotherapeutin
und akad. Expertin fiir Gartentherapie: ,Der
Blutdruck sinkt und Stresshormone werden
abgebaut. Das fiihrt zu mehr innerer Ruhe
und positiven Emotionen, wie sich gliicklich
und lebendig zu fiihlen. Es féllt dann leichter,
Arger und negative Gedanken loszulassen.”
Welche Strategie man auch immer wihlt, um
eine positive Grundstimmung zu kultivieren:
,Es lohnt sich, seine Lebensfreude zu aktivie-
ren’; sagt Olsbdck. ,Studien belegen, dass
eine positive Lebenseinstellung das De-
pressionsrisiko und die Wahrscheinlichkeit
einer Herz-Kreislauf-Erkrankung senkt, das
Immunsystem stirkt und die Lebens-
erwartung erhdht. Das psychische und physi-
sche Wohlbefinden steigt”

JACQUELINE KACETL [l

FOTOS: ISTOCK_ALEKSANDA RNAKIC, _PJ_NICE

arzio

WIR KOMMUNIZIEREN GESUNDHEIT!

Werden auch

Sie Teil von
Osterreichs gréBtem
Gesundheitsverlag

Zur Verstéarkung unseres tollen Teams suchen wir ab sofort eine/n

Assistentin der Verlagsleitung

Vollzeit

lhr Aufgabenbereich:

e Administrative und organisatorische Unterstltzung der Verlagsleitung

¢ Angebots- und Auftragserstellung in enger Zusammenarbeit mit den Verkaufsteams
¢ Druckunterlagenverwaltung und Ansprechpartnerln fir Mediaagenturen

e Exakte Datenerfassung und Pflege der Kundenstammdaten

e \orbereitung und Durchflhrung von Newslettern und Mailings

¢ \Website-Betreuung und -Pflege nach Einschulung

e Telefonischer und schriftlicher Kontakt zu Businesspartnern

Unser Angebot:
¢ | angfristige Beschaftigung in einem dynamischen, renommierten Verlagsunternehmen
¢ Personliche Entwicklungsmaoglichkeiten auch fur Berufseinsteiger und vielseitige

VITALSTOFFE FUR DIE LEBER MIT ISOFLAVONEN
Artischocken-Cholin Kapseln DURCH DIE WECHSELJAHRE' (]

aus dem Hause Espara Femi-Fl oK I In den Wechseliahren k
Diese Kapseln enthalten eine emi-Flavon® Kapseln yegan. .n en ef: selja r.en ann es
zu unangenehmen Begleiterscheinungen wie z. B. Hitzewallungen

besondere Kombination an den ¥ Soiaisof] 3 oflanzliche Inhal o die i
Pflanzen Artischocke (Bitterstoff gmmﬂen. 0jaiso gvone sind pflanzliche Inhaltsstoffe, die eine
leicht 6strogene Wirkung

(]
Cynarin), Mariendistel (Silymarin) Chﬂlﬂ] . i
und Curcuma mit dem Vitalstoff ausliben und das Wohlbefinden
der Frauen positiv unterstitzen

Cholin. Zur Unterstiitzung des N . .
v konnen. Femi-Flavon® kombi-

LeberGalle-Systems. Cholin ) )
tragt zur Aufrechterhaltung der n|.ert 6,0 mg Isoflavone mit den
Vitaminen B6, K, D und E.

normalen Leberfunktion bei.
www.espara.com www.twardy.de

Einblicke in das Verlagswesen
Wertschatzendes Arbeitsklima in einem kollegialen Team bei flachen Hierarchien

W EARELN W—l"
L]
Aﬂ]gﬂhﬂcken- Die Stelle ist mit einem Einstiegsgehalt ab € 2.000,- brutto (Volizeit) dotiert.
Bereitschaft zur Uberzahlung je nach Qualifikation und Berufserfahrung.

Wir freuen uns auf lhre Bewerbung und bitten Sie, uns Ihren aktuellen Lebenslauf mit Foto
und Zeugnissen an kommar@aerzteverlag.at zu senden.

mit Mariesdistel und Corcuma
LEBER » GALLE® _'|

- 1

ARZTEVERLAG - Medienproduktion GmbH flr Arzte und Freie Berufe ® Wahringer StraBe 65, 1090 Wien

Telefon: +43/1/961 1000 e Fax: +43/1/961 1000-20 www.aerzteverlag.at e office@aerzteverlag.at
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wecHSELJAHRE |

wieder mehr Freude am Leben zu gewinnen. und andererseits die ausbleibende Schutzwirkung
Bewegung ist das multimodalste Medikament bei  von Ostrogen und Gestagen ersetzen. Ernihrung

Wechselbeschwerden” beugt somit zahlreichen Problemen wie Korper- .
fettzunahme, metabolischem Syndrom, Osteopo- P
PRAKTISCHE UMSETZUNG rose oder Diabetes mellitus Typ 2 vor und sorgt fiir

von Edburg Edlinger

I Essen Sie éfter Vollkorn-
statt WeiBbrot. Bevorzugen
Sie Vollkornmehl und
-nudeln oder mischen
Sie mit WeiBmehl und
normalen Nudeln.

B Trinken Sie vor allem
Wasser und ungesiBBten
Tee. Séfte sollten Sie mit
Wasser verdiinnen.

B Auch SiiBes darf sein,
aber nicht anstelle einer
ausgewogenen Mahlzeit,

Fiir eine optimale Diagnostik und Therapie spielt langfristige Gesundheit. Tatsdchlich sind Frauen
die Zusammenarbeit von einem umfassenden mittleren Alters wdhrend der Hormonumstel-
Team aus Expertinnen und Experten der verschie- lung genauso stark gefahrdet fiir Essstérungen
denen Fachdisziplinen eine wichtige Rolle. Unter und eine negative Koérperwahrnehmung wie in
Anleitung kompetenter Therapeutinnen und The-  der Pubertit. Aufgrund von Angst vor ungewoll-
rapeuten erlernt man Kriftigungs- und Koordi- ter Gewichtszunahme probieren sich viele von
nationsiibungen sowie Ausdauer in den Alltag zu einer Didt zur néchsten, lassen diese und jene
integrieren. Zudem werden Entspannungstech- Mahlzeit aus, um am Ende des Tages erneut fest-
niken und Strategien zur Bewdltigung und Ver- zustellen: So nicht. Die Diétologin Edburg Edlin-
arbeitung von psychischen Belastungen erlernt. ger rit daher zu einer fairen Verteilung sowohl am
Die Didtologinnen und Didtologen unterstiitzen Teller als auch wéhrend des Tages: ,Drei bis fiinf
bei der Optimierung der Erndhrungsgewohnhei- Mahlzeiten iiber den Tag verteilt kann der Kor-
ten. Vielfdltige Behandlungen wie beispielsweise per besonders gut verarbeiten. Dabei gilt, in sich

Béder, Packungen und physikalische Therapien hineinzuhoren: Wie viele Mahlzeiten brauche sondern als Dessert.
runden das Angebot ab. ich fiir mein Wohlbefinden? Essen Sie, wenn Sie g Aych Kaffee und der

i Hunger haben und nehmen Sie Séttigung bewusst genussvolle gelegentliche
EINFLUSS DER ERNAHRUNG wahr. Manche fiihlen sich mit drei Mahlzeiten Schiuck Alkohol sind
Neben der Bewegung iibt die Erndhrung einen téglich wunderbar, manche benétigen mehr, Teil einer fair verteilten
betrachtlichen Einfluss auf Wechselbeschwer- dafiir aber kleinere Mengen Wichtig zu wis- Ernahrung wahrend der
den aus. Wird diese ausgewogen und genussvoll sen: ,Der Bedarf kann von Tag zu Tag variieren, Wechseljahre und bei
gestaltet, kann sie einerseits Symptome lindern denn wir sind Menschen und keine Maschinen.” hormonellen Problemen.

Hitzewallungen, SchweiBausbriiche, Schlafprobleme:
Die Wechseljahre markieren einen Lebensabschnitt, der von hormonellen
Veranderungen und emotionalen Herausforderungen gepragt sein kann.
GESUND & LEBEN erklart, was die Beschwerden lindern kann.

\ verbesserte
Haarstruktur
\/mehr Haarfulle

gestarkte
\ Haarwurzel

ie Wechseljahre gehen an niemandem mentale Gesundheit und Bewegung zu opti-
spurlos vorbei. Schitzungen zufolge mieren. Eine Lebensstilinderung ist das beste

steigt die Zahl an meno- und postmeno- Medikament und das ganz ohne Nebenwirkung.
pausierenden Frauen bis zum Jahr 2030 Wir wissen aus der Gesundheitswissenschaft,
aufweltweit 1,2 Milliarden Frauenan.Die  dass der Lebensstil die Gesundheit zu 30 Pro-
gefiirchteten Begleiterscheinungen der zent beeinflusst, zu 30 Prozent ist es die Genetik,
hormonellen Umstellung wie vermehrtes Schwit- zu 30 Prozent das Umfeld und nur zu zehn Pro-

Edburg Edlinger zen und Hitzewallungen, Gewichtszunahme, Stim-  zent die Medizin. Das heifdt, dass man dreimal e Y ) .

mungsschwankungen oder depressive Verstim- so viel Medizin mit einem gesunden Lebensstil - o M |t d er
www.ernaehrungs- mung treffen aber nicht jede: Nur ein Drittel aller ersetzen kann. Diese Erkenntnis sollten Frauen Tagesbedarf an Kalzium decken . .

Frauen fiihlt sich in der Lebensqualitit stark einge-  jeglichen Alters mitnehmen. Wihrend eines Ze |t Ste | g en

schrinkt; der Rest durchlebt die Menopause ohne ~ Gesundheitsvorsorge Aktiv-Aufenthaltes (GVA)
oder mit nur leichten Beschwerden. So viel vorweg:  im Moorheilbad Harbach lernen Frauen mit kli-
Mit kleinen Lebensstilverinderungen geraten die makterischen Beschwerden umzugehen und den

Tagesbedarf normal: 1.000 mg A .
bei Osteoporose: 1.200—1.500 mg d e A ns p r L\C h e

FOTOS: ISTOCK_MONKEYBUSINESSIMAGES, WWW.DIAETOLOGIN.EU, BEIGESTELLT

meisten Beschwerden in den Hintergrund. Grundstein fiir langfristige Gesundheit zu legen. YalJoghurt 300 mg Neuer Name - vertraute Wirkung!
Der Therapieansatz der GVA beruht auf einem 14 | Buttermilch 270 mg h':'

AKTIV IN DIE HAND NEHMEN Drei-S4ulen-Prinzip mit den Bereichen Bewegung, Y4 | Milch 150 mg Py I

Eine Lebensstilverainderung kann Wechsel- mentale Gesundheitund Erndhrung. Der Schwer- 50 g Schnittkése 400 mg und stellt eine Folge des hormonellen = BE e
Prim. Dr. Johannes beschwerden .r.nindern, betont Prim. Dr. Johan- punkt liegt jedoch auf der Bewegung, erklart 2 2‘ 4 Scheiben Vollkornbrot (200 g) 126 mg U’jg'e'Chge_W'ChtS dar. _ _ - -
Piispok, Arztlicher nes Plispok, Arztlicher Leiter im Moorheilbad Piispok: ,Bewegung ist ein geeignetes Mittel fiir 5 200 g Brokkol 226 mg pshete 2l ir Haar unc sieh Szi'isrtmr;gm Bl°jcalln“
Harbach: ,Wer gesund ilter werden will, sollte die Gewichtskontrolle und Stressreduzierung, 2 bioscalin.at

versuchen, die Lebensstilfaktoren Ernihrung, um mentale Belastungen loszuwerden und um 5

12 www.gesundundleben.at = 04/24 13



I \VECHSELJAHRE

VIELFALT VOR VERZICHT
Am Teller landen darf vieles: , Kombinieren Sie bei
jeder Mahlzeit Gemiise, Stdrkelieferanten und Pro-
teinquellen. Ergdnzen Sie das Gericht mit einem
hochwertigen Ol wie Raps- und Olivendl fiir die
heifle, oder Walnuss-, Hanf- und Leindl fiir die
kalte Kiiche. Achten Sie auf fiinf Hindevoll Obst
und Gemiise iiber den Tag verteilt fiir eine grofSe
Néhrstoffvielfalt und trinken Sie ausreichend
. Wasser oder ungesiifSten Tee; 30 ml pro kg Kor-
pergewicht pro Tag Auch Kohlenhydrate sind
erlaubt: ,Eine Untersuchung belegte, dass
sich eine Erndhrung mit hochwertigen kom-
plexen Kohlenhydraten, vielen Ballaststoffen
und wenigen Séften positiv auf kérperliche und
psychische Wechselbeschwerden —auswirkt.
Verzichten sollte man auf Kohlenhydrate nicht,
denn: ,Ausgerechnet die, die auf stdrkehaltige
Beilagen bei Hauptmahlzeiten verzichten, sind
besonders anfillig fiir HeifShungerattacken am
Ende des Tages - vor allem auf Siif3es. Es ist daher
weder notwendig noch sinnvoll, Kohlenhydrate

ittel
Beisoiel Brot mit zum Feind zu erkléren’; weif3 Edlinger.

eiweiBreiches

NAHRSTOFFE BERUCKSICHTIGEN

Mit zunehmendem Alter und verdndertem Hor-
monhaushalt baut der Korper an essenzieller
Muskulatur ab, die das Verletzungsrisiko zum Bei-
spiel bei Stiirzen senkt oder vor Gewichtszunahme
schiitzt. Fiir Muskelerhalt sorgen neben der tag-

Brauchen Sie Unterstiitzung?

Jede Antwort mit Ja ist Anlass, sich
Unterstiitzung zu holen:

[C] Ich fihle mich nicht wohl in meinem Kérper
und méchte abnehmen. Ich schrénke mich

K.‘ g ein; es belastet mich.
LY | [ Ich teile Lebensmittel in Gut und Bose ein.
e
. [] Ich lasse Lebensmittel weg, weil es mir

jemand empfohlen hat. Diese Person war
aber keine Diatologin/kein Didtologe und
hat keine Kenntnisse tber meine Erndhrung.

O

Ich meide gewisse Lebensmittel, obwohl
ich sie gerne essen wirde.

Ich denke sehr oft an Essen.

OO

Ich habe oft ein schlechtes Gewissen,
Gewissensbisse oder negative Geflihle
beim oder nach dem Essen.

e, A [] Ich kann mein Essen nicht genieBen.

14

lichen Bewegung eiweifSreiche Mahlzeiten. Als
Faustregel gilt: In jede Mahlzeit ein eiweifireiches
Lebensmittel einbauen, zum Beispiel Brot mit
Kése und Kresse, Kartoffeln mit Spinat und Spie-
gelei, gebratenes Hiihnerfilet mit Brokkoli und
Nudeln, Tofu-Eierspeise mit Karotten und Brot,
Lachsforelle mit Risotto und Salat oder Linsen-
eintopf mit Wurzelgemiise und Kartoffeln. Schutz
vor Osteoporose bieten Kalzium, das reichlich
in Milchprodukten (Kise etc.), Gemiise (Brok-
koli, Fenchel, Lauch, Kohl etc.), Obst (Orange,
Kiwi, Beeren etc.), Krautern und Mineralwasser
(mehr als 150 mg Kalzium pro Liter) enthalten
ist, sowie Vitamin D. Da der tégliche Bedarf des
Sonnenvitamins einzig iiber die Erndhrung meist
nicht gedeckt werden kann, empfiehlt Edlinger
eine regelmaflige Blutlaborbestimmung und eine
eventuelle Supplementierung.

WAS GEGEN HITZEWALLUNGEN HILFT

Aus Studien weifs man, dass Frauen mit Uberge-
wicht hédufiger und in schwererem Ausmaf} von
Hitzewallungen betroffen sind als normalgewich-
tige. ,Eine gesunde, ausgewogene Erndhrung
sowie eine Reduzierung des Korpergewichts kann
SchweifSausbriiche minimieren und lindern, was
wiederum das kardiovaskuldre Risiko senkt: Kon-
kret helfen konnen Salbeitee und -kapseln sowie
Isoflavone aus Soja und Sojaprodukten. Diese Art
an sekundéren Pflanzenstoffen wirkt im Korper
dhnlich wie das korpereigene Ostrogen und kann
insbesondere bei einem niedrigen Ostrogenspie-
gel unterstiitzen: ,Studien zeigen, dass eine soja-
reiche Erndhrung mit mindestens 30 bis 60 mg
Isoflavonen pro Tag Hitzewallungen wéahrend und
nach der Menopause reduzieren kann. Bei wem
sich die Sojaleidenschaft mit téglich etwa 300 ml
Sojadrink oder 120 g Tofu aber in Grenzen hilt,
sollte sich in der Apotheke beziiglich eines geeig-
neten Sojapraparats erkundigen.”

WAS GEGEN GEWICHTSZUNAHME HILFT

Verzicht ist Edlinger zufolge keine Option zum
Halten oder Abnehmen von Gewicht: ,Vermeiden
Sie Erndhrungsverbote. Liefern Sie Threm Korper
regelméfliig Nahrung, denn eine Mangelerndh-
rung verlangsamt den Stoffwechsel und erhoht
erst recht das Risiko fiir eine Gewichtszunahme.
Essen Sie tagsiiber genug und vermeiden Sie zu
grofSe Essensmengen spdtabends; wer tagsiiber
zu wenig isst, riskiert spéater unkontrollierbaren
Heilhunger. Essen Sie langsam und kauen Sie
gut, denn gut gekaut ist halb verdaut und sorgt fiir
ein gutes Sattigungsgefiihl. Gonnen Sie sich einen
kleinen Genuss zum Abschluss einer Mahlzeit,
aber nicht anstelle einer Hauptmahlzeit und
bewegen Sie Ihre Muskeln fiir weiterhin guten
Energieverbrauch.” LISA SCHOISSENGEIER

FOTOS: ISTOCK_TBRALNINA, _ULADZIMIR ZGURSKI

SO SCHMECKT OSTERREICH — DRE| GESUNDE REZEPTE ZUM NACHKOCHEN

FOTOS: EDBURG EDLINGER (2), WK TIROL, ISTOCK_FIRINA, _ANNA USOVA, _YOHAN DUMORTIER

200 g Tofu

120 g Sojadrink
1 EL Sojasauce

1 TL Hefeflocken
Prise Kurkuma

1 EL Tahini

75 g Zucchini

75 g Karotte

1 EL Rapsoél
etwas Petersilie

oder Schnittlauch s Zutaten fiir
2 Portionen

M 500 g weie Bohnen B 214 TL Paprikapulver
aus der Dose B 1 TL Salz (Rauchsalz)

B 5| Wasser B 4 TL gemahlener Pfeffer

B 3 EL Hanfol

B 1 EL Tomatenmark

B 1 Knoblauchzehe

Zutaten fiir
5 Portionen

200 g Datteln getrocknet
100 ml heiBes Wasser
100 g Kirbiskerne aus der Dose

1 TL Backpulver
240 g Kichererbsen

(fein gemahlen oder 160 g Kichererbsen-
gemahlene Nlsse) wasser

40 g Backkakao Prise Salz

100 g Vollkornmehl 120 g Schokolade

Zutaten fiir
10 Sttick

B TOFU-SCRAMBLE

B BOHNEN-VERHACKERTES

N

FUDGE BROWNIES A LA KICHER



DER NEUE SAMMELSPASS: REZEPTKARTEN ZUM AUSSCHNEIDEN UND GENIESSEN!

B TOFU-SCRAMBLE - VEGANE EIERSPEISE

Zubereitung:

Tofu pressen und in Stlicke broseln. Die Karotten
fein raspeln, Zucchini in Scheiben schneiden. Tofu
mit Ol in einer Pfanne goldbraun anbraten. Wah-
renddessen in einer Schale Sojadrink, Kurkuma,
Tahini, Hefeflocken, Sojasauce und geriebene Ka-
rotten vermischen. FlUssigkeit in die Pfanne geben,
verrihren und so lange braten, bis die Konsistenz
einer Eierspeise ahnelt. In einer separaten Pfanne
die Zucchinischeiben goldbraun anbraten und mit
der Tofu-Eierspeise auf oder mit einer Scheibe Brot
und gehackter Petersilie oder Schnittlauch genie-
Ben. Statt Brot schmeckt auch Reis dazu. Statt
Zucchini schmecken andere Gemusesorten wie
Spinat, Paprika oder Tomaten. |

:qg)-!

[ R -y

B BOHNEN-VERHACKERTES

Noch mehr Wiirze erhalt man
mit fein gehackter Zwiebel,
einer weiteren Knoblauchzehe,
Chilipulver oder gehackter Chili.

Mit frischen Kréutern, z. B. Petersilie
oder Koriander, kann man den
Aufstrich noch beliebig verfeinern.

Zubereitung:

WeiBe Bohnen aus der Dose in einem
Sieb abtropfen lassen und griindlich
waschen. Die Bohnen mit Wasser
mit einem Pdrierstab mixen, bis sich
eine cremige Masse bildet. Bei Bedarf
etwas Wasser zugeben. Gepresste
Knoblauchzehe, Tomatenmark, Ol
und Paprikapulver unterrihren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. ]

........................................................................................................................................ e

FUDGE BROWNIES A LA KICHER

Zubereitung:

Die Datteln in Stlicke schneiden und in eine hitze-
feste Schussel geben. Mit 100 ml kochendem
Wasser (bergieBen und zehn Minuten ziehen
lassen. Den Ofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.
Die Kichererbsen abseihen und das Kichererbsen-
wasser in einer Schissel auffangen. Die Kicher-
erbsen zu den Datteln geben und mit einem Stab-
mixer fein purieren. Schokolade in Stlicke hacken
und 60 g davon Uber einem Wasserbad schmel-
zen. Mit Kakaopulver zu der Dattelmasse geben
und gut verrtihren. Gemahlene Kiirbiskerne, Mehl
und Backpulver in einer Schiissel vermischen und
unter das Dattelptiree mixen. Das Kichererbsen-
wasser mit einem Rihrgeréat steif schlagen und

portionsweise unter den Teig heben. Die Halfte der
noch Ubrigen Schokolade ebenso unterheben.
Den Teigin eine kleine, mit Backpapier ausgelegte
Form geben und mit der restlichen Schokolade
bestreuen. Fuir 30 Minuten im Ofen backen, dann
abkuhlen lassen und genielen. [ |

IRINA GUTYRYAK

FOTOS: WK-BAECKER/EDBURG EDLINGER, ISTOCK_OLENAMYKHAYLOVA,

FOTOS: HARALD EISENBERGER, ISTOCK_ROB_LAN, _I3ALDA

GESUNDHEITSFERIEN
ftir Kinder und Jugendliche

im Thermenhotel

LEBENSFREUDE: TIPPS & INFOS [ G

fordern damit ein nachhaltiges
Gesundheitsdenken, um vorwiegend
Ubergewicht vorzubeugen.

Die nichsten Termine fiir die Gesund-
heits- und Diétferien der H,0-Kinder-
therme Bad Waltersdorf sind:

M 7. bis 28. Juli 2024
[ 28. Juli bis 18. August 2024

Die H,0 Kindertherme mit einer

30.000 m? groflen Wasser- und Erlebnis-
flache wartet mit zahlreichen Attraktio-
nen, verschiedenen Themenpools und
spannenden Wasserrutschen auf und
bietet fiir jeden genau das Richtige:
spafigeladenes Animationsprogramm
mit dem H,0-Maskottchen HopiHo,
professionelle Kinderbetreuung, einen
eigenen Erwachsenenbereich mit Garten,
Sauna und Ruherdumen sowie diverse

Fiir viele Kinder und Jugendliche gibt
es fast nichts Schoneres als den regel-
midifSigen Thermenbesuch. Sie schlieflen
neue Freundschaften, begeben sich auf
rasante Rutschpartien und sammeln
Erinnerungen fiirs Leben. Doch nicht
nur der Spafd soll beim Thermenbesuch
nicht zu kurz kommen, sondern auch

liche angeboten, um ihnen Spafd an
Bewegung und gesundem Essen zu ver-
mitteln. Geleitet werden die Programme
vom , FIT-Team’, einer Gruppe aus
Expertinnen und Experten der Bereiche
Medizin, Sport- und Erndhrungswissen-
schaften, Psychologie und Péadagogik. In
abwechslungsreichen Workshops, erleb-

Massagen und Wohlfiihlbehandlungen.
So geniefien Jung & Alt den Familien-
urlaub in vollen Ziigen!

* Der Gewinn inkludiert 2 Ubernachti-
gungen inkl. Halbpension im Thermen-
hotel sowie den Thermeneintritt fiir
2 Erwachsene und 2 Kinder (unter

die Gesundheit soll dabei in den Fokus
riicken. Deshalb werden in der H,0-Kin-
dertherme Bad Waltersdorf mehrmals
jahrlich Gesundheitstage und -wochen
ausschliefilich fiir Kinder und Jugend-

nisorientierten Bewegungsprogram-
men und gemeinsamen Kocheinheiten
wecken sie ohne Leistungsdruck die Lust
auf gesunde Erndhrung, eine bewusste,
gesundheitsfordernde Lebensweise und

) Vi i 7 1 i | F 2l I
id i i

15 Jahren). Schicken Sie dazu ein
E-Mail mit Ihrer Anschrift an redaktion@
gesundundleben.at und schreiben Sie
uns, warum Sie gerne gewinnen wiirden.
Einsendeschluss ist der 30. April 2024.

... Fruchtfliegen bei der Erforschung der

Gehirnleistung helfen kénnen? Mensch-

liche Gehirne sind Supercomputer, die aus
zig Milliarden Nervenzellen bestehen. Wer die
Informationsverarbeitung in komplexen neuro-
nalen Schaltkreisen wie dem menschlichen Hirn verstehen will,
muss die Fahigkeiten der einzelnen Elemente kennen. Lukas
Groschner vom Lehrstuhl fur Molekularbiologie und Biochemie
am Gottfried Schatz Forschungszentrum der MedUni Graz zieht
dazu das Gehirn der Fruchtfliege (Drosophila melanogaster) als
Untersuchungsobjekt heran. Mit seinen rund 150.000 Nerven-
zellen ist es im Vergleich zum Gehirn des Menschen bei weitem
einfacher aufgebaut. Dadurch kann es leichter einen grundsatzli-
chen Einblick in die Mechanismen neuronaler Signalverarbeitung
geben. Groschner hat anhand dieses Tiermodells beispielsweise
bereits die biophysikalische Grundlage entdeckt, wie einzelne

Nervenzellen Signale addieren
und multiplizieren. Im Projekt
TemProdroMe (Temporal pro-
cessing in Drosophila melano-
gaster) wollen die Forschen-
den sich in den kommenden
finf Jahren auf drei Fragen
konzentrieren: Wie orchestrieren
Nervenzellen im visuellen System die Ver-
zégerung von Signalen, um die Bewegungsrichtung

visueller Reize zu berechnen? Die zweite Frage untersucht, wie
visuelle Informationen Uber mehrere Sekunden angesammelt
werden, um darauf basierend Verhaltensentscheidungen zu
treffen. Zuletzt will man beleuchten, wie das Gehirn ein Gedacht-
nis formen kann, das bei Immobilitat Gber viele Minuten hinweg
stabil ist, aber duBerst formbar wird, sobald man sich bewegt.

www.gesundundleben.at = 04/24
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Informationen: wwuw.selbsternte.at

. anz in der Ndhe der Traisen, mit Blick

auf das Schloss Ochsenburg, liegen sie: die
30 Beete des ,Tante Emma Gartens" Zarte Pflanz-
chen wachsen bereits auf dem ein oder anderen
Beet. So richtig gestartet wird Anfang Mai in
die Gartensaison. Dann kommen jene Menschen,
die ein Gemiisebeet im Selbsterntegarten in
St. Georgen am Steinfelde gemietet haben.
Begleitet werden sie dabei von Julia Hieger, die
den ,Tante Emma Garten“ gegriindet hat.

Die Selbsternte-Beete gehoren zur Landwirt-
schaft ihrer Eltern, erzéhlt Julia Hieger. Hier wuchs
die 34-Jahrige zwischen Ackerbau und Mast-
schweinezucht auf. Thre Grofimutter kiimmerte
sich um den Gemiisegarten. Fiir Julia war es als
Kind selbstverstiandlich, dass sie in die Beete
huschte und eine Tomate direkt von der Staude af3.
Irgendwann wurde der jungen Frau dann bewusst:
Diese Moglichkeit haben nicht alle Menschen. Ihr
beruflicher Weg fiihrt sie zunéchst in die Handels-
akademie in St. Polten. Nach der Matura arbeitet
sie bei einer Steuerberatung und spéter in der
Landwirtschaftskammer. Die Leidenschatft fiir die
Landwirtschaft lasst sie aber nicht los: Zunéchst
absolviert sie die Ausbildung zur landwirtschaftli-
chen Facharbeiterin, 2014 dann die landwirt-
schaftliche Meisterausbildung. Damals war es ihr
Ziel, neue Betriebszweige fiir den eigenen Betrieb
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Seit drei Jahren
betreibt Julia Hieger

Die Vision der jungen

saisonales Gemuse
fur alle.

zu ergriinden. Dabei beschiftigt sich Julia

Hieger mit der Selbsternte und verfasst

sogar ihre Projektarbeit zum Thema. Sie

betreibt viel Recherche und rechnet alles
durch. Danach verschwindet das Projekt jedoch
wieder in der Schublade. Ein paar Jahre spéter
studiert sie Projektmanagement und Produktmar-
keting an der FH Wieselburg. 2019 schliefSt sie das
Studium ab. Das Thema ihrer Bachelorarbeit:
»Urban Gardening und Selbsternte” Kurz darauf
ist es ihr Ehemann, der den Stein ins Rollen bringt:
»Er hatzu mir gesagt: ,Entweder du machst das mit
der Selbsternte oder du redest nie wieder davon!
Ich habe mich einfach nie getraut, es umzusetzen.*

BEET-FREUNDSCHAFTEN

Im Herbst 2019 traut sich Julia Hieger und beginnt
mit Unterstiitzung ihrer Familie, den ,Tante Emma
Garten“ vorzubereiten. Im Friihling 2020 startet
das Projekt - zeitgleich mit der Coronapandemie:
»Der Beginn des Gartens war eine Herausforde-
rung. Wir waren gerade dabei, den Zaun zu
machen, als der erste Lockdown verkiindet wurde.
Wir haben aber beschlossen, es durchzuziehen!
Mit Erfolg: Der Selbsterntegarten wurde von
Anfang an sehr gut angenommen. 25 Kundinnen
und Kunden bepflanzen in der ersten Saison die je
20 Quadratmeter grofien Beete. An der frischen

den , Tante Emma Garten*
im niederosterreichischen
St. Georgen am Steinfelde.

Landwirtin: regionales und _=f

,Ein 20
Quadratmeter
grofses Beet
versorgt eine
dreikipfige
Familie zu einem
Grofsteil. Gerade
in Zeiten der
Teuerung lohnt
es sich, sein
Gemiise selbst
anzubauen.”

FOTOS: CAROLINE SCHMIDLECHNER

Luft und mit geniigend Abstand war das Garteln
eine willkommene Abwechslung fiir die Men-
schen. Vier Jahre spéter sind alle 30 Beete jedes
Jahr gut gebucht. Julia Hieger startet im Mérz mit
den Vorbereitungen: Der Boden wird aufbereitet
und die Beete ausgesteckt. Teilweise - je nach
Wunsch des Kunden bzw. der Kundin - werden die
Beete bereits vorbepflanzt. Dabei verwendet sie
auch Gemiiserarititen wie schwarze Tomaten
oder violette Karotten. Anfang Mai beginnen die
Menschen, ihr Beet zu bepflanzen. Auch um das
Gieflen und Ernten kiimmern sie sich selbst. Die
Familie stellt Wasser und Gartengeréte zur Verfii-
gung. Der Selbsterntegarten kommt gut an - und
ist fiir viele ein Fixpunkt: ,80 Prozent unsere
Kundinnen und Kunden sind Stammkunden. Und
aus manchen Beet-Nachbarschaften sind Freund-
schaften entstanden.”

LANDWIRTSCHAFT TRIFFT GARTEN

Julia Hieger arbeitet nicht nur gemeinsam mit
ihrem Ehemann am elterlichen Bauernhof mit
und kiimmert sich um den ,Tante Emma Garten’,
sie {ibernimmt vor drei Jahren auch die Leitung
der Selbsternte-Plattform (wwuw.selbsternte.at).
Diese Plattform, die bereits vor 30 Jahren gegriin-
det wurde, bringt Landwirtschaft mit Konsumen-
tinnen und Konsumenten zusammen. Bio-Land-
wirtinnen und -wirte bieten ihre Beete iiber die
Plattform an und kiimmern sich um die Bodenbe-
arbeitung und Diingung. Sucht man ein Gemiise-
beet, kann man es iiber die Plattform finden und
buchen. Ebenfalls ab Anfang Mai kann man auf
dem vorbereiteten Beet in die Gemiisesaison
starten. Interessierte Landwirtinnen und -wirte
konnen sich bei Julia Hieger melden. Sie kiimmert
sich neben dem Buchungssystem auch um die
Vermarktung. Die Plattform hilft, zusitzliche
Angebote wie einen Hofladen bei den Kundinnen
und Kunden bekannter zu machen.

ZEIT BLEIBT STEHEN

Julia Hieger hat eine klare Vision: Jeder Mensch
sollte die Moglichkeit haben, sich selbst mit fri-
schem und regionalem Gemiise zu versorgen. Seit
einem knappen Jahr ist sie Mama eines kleinen
Sohnes. Seither hat sie auch die néchste Genera-
tion fest im Blick. Ihr breites Wissen mochte sie
weitergeben. Das Arbeiten im Garten hat fiir Julia
viele Vorteile: ,Im Garten bleibt die Zeit stehen,
sagt man. Es ist entspannend, zu garteln. Und man
kann sich selbst mit dem angebauten Gemiise ver-
sorgen. Und fiir Kinder gibt es im Garten immer
viel zu entdecken und zu beobachten Auch in
einem kleinen Garten oder auf dem Balkon lohnt
es sich, sein eigenes Gemiise anzubauen, ist Julia
Hieger iiberzeugt: ,Man braucht nicht viel Platz.

www.gesundundleben.at = 04/24

GARTEN |

] iy l-;ﬁsches Obst und Gemiise
= aus eigenem Anbau:

. Das bieten die

Selbsterntegarten.

Ein 20 Quadrat-
meter grofdes
Beet versorgt
eine dreikdp-
fige Familie zu
einem Grofsteil.
Gerade in Zeiten
der Teuerung lohnt es
sich, sein Gemiise selbst
anzubauen. Fiir die kommenden
Jahre hat sie ein klares Ziel: Sie
mochte das Thema Selbsternte
bekannter machen und mehr

Landwirtinnen und -wirte dazu -y
animieren, ihre Flichen als | | {‘ \J
Selbsterntegérten  anzubieten. && I

Und auch geographisch soll sich
die Plattform erweitern: Zurzeit W8
werden Beete in Wien, Nieder-

osterreich, Oberosterreich und
der Steiermark vermittelt. Enga-
gierte Landwirtinnen und -wirte in
den anderen Bundesldndern zu fin-
den, ist ein weiteres Ziel der engagierten
Frau. DANIELA RITTMANNSBERGER [l

DIE NACHHALTIGE

BLAHTON-ALTERNATIVE

* 100 % naturbelassener
Bimsstein

« Sehr gute Drainage-
eigenschaften und Schutz
vor Staundsse

= § * Ausgezeichnete Wasser-
: speicher- und -leitfahigkeit
Infos unter compo.at @compo_austria

*GRANUPLANT® im Vergleich zu herkdmmlichem Blahton. Die Berechnung erfolgt in EUE—Aquivalenten
auf Basis von Durchschnittswerten aus anerkannten Datenbanken.
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Chaosgeplagte Familien
aufgepasst: Flir ein
ordentliches Zuhause
braucht es zuerst das ganz

Z,’?‘:ﬂ@hI‘ERAU MT!

£

groBe Aufrdumen. Dann
erleichtern es durchdachte
'y ,Das Problem Systeme und praktikable
sehr vieler Routinen, langfristig
Menschen, auch Ordnung zu halten.
von Familien

ist, dass sie viel
zu viele Sachen

haben.”

s geniigt ein winziger Legostein, der

die Trdnen in die Augen schieflen

lasst. Unbarmherzig bohrt er sich in

die nackte Fufisohle und verursacht

einen Schmerz, der durch Mark und

Bein geht. Da kann selbst dem gelas-
sensten Elternteil ein saftiger Fluch entweichen.
Erfahrene Eltern richten ihren Blick deshalb
auf den Boden, wenn sie sich einen Weg durchs
Kinderzimmer bahnen. Dabei sind vereinzelte
Legosteine in Haushalten mit Kindern zwar ein
schmerzhaftes, aber nicht das grofite Problem.
Wirklich aufs Gemiit schldgt sich die permanente
Unordnung, die, so scheint es, zeitgleich mit dem
Nachwuchs einzieht. Mehr Menschen im Haus,
mehr Zeug, wenig Zeit ergibt mehr Chaos. Eine
nachvollziehbare Gleichung. Im durchgetakteten
Familienalltag bleiben kaum Zeit und Energie,
um sich um mebhr als das unbedingt Notwendige
wie Wische, Kochen und Abwasch zu kiitmmern.
Viele Eltern sehnen sich nach mehr Ordnung,
wissen aber nicht, wo sie beginnen sollen. Zuerst
die Arbeitsflichen in der Kiiche abrdumen? Den
Keller entriimpeln? Oder endlich den Schreibtisch
aufrdumen?

GUTE PLANUNG

Geht es nach Martina Weigl, Ordnungscoach aus
dem niederdsterreichischen Reisenberg, sollte
man sich nicht kopflos ins Aufrdumen stiirzen.
»Ein geordnetes Zuhause braucht Planung und
Organisation‘, sagt Weigl, deren Beruf es ist, Men-
schen dabei zu unterstiitzen, ihr Chaos in den
Griff zu bekommen. Schnelle Rezepte kann sie

i ?
Eorﬁtzneegtz:;:.hause - / nicht bieten. ,Zuerst einmal braucht es das ganz
braucht Planung und grofle Aufraumen. Am Beginn steht ein Kraftakt,
Organisation. | der zwar intensiv, aber auch die Grundlage dafiir

ist, dass sich der Aufwand danach in Grenzen
hélt. Denn wer einmal ein durchdachtes System

www.;gesandundleben.at m 04/ 21



I ORDNUNG

FOTOS: ISTOCK_KOSTIKOVA, _VALENTINA PERFILYEVA, _PHOTODJO, _POLINA TOMTOSOVA, _IMAGINIMA

6 Tipps flr ein

uhause

N WEG DAMIT?

Das Wissen, dass weniger Zeug weniger
Arbeit und zugleich mehr Ordnung bedeu-
tet, hilft nicht automatisch, sich von Dingen
trennen zu kénnen. Hier gilt: Ubung macht
den Meister. Wer einmal mit dem Ausmisten
begonnen hat, tut sich mit jedem Mal
Loslassen leichter. Und wenn man genau
diesen einen Gegenstand spéater noch
einmal braucht? Dann wird man bestimmt
eine andere Losung finden.

I EIN FESTER PLATZ

Hat man entschieden, einen Gegenstand zu
behalten, sucht man fir ihn einen festen
Platz. An diesen wird er nach Verwendung
immer zuriickgerdumt. Jede Person in der
Familie sollte diesen Platz kennen. Braucht
man den Gegenstand nicht mehr, wird er
verschenkt, gespendet, verkauft oder
entsorgt.

¥ ERINNERUNGSBOX

FUR BASTELEIEN
Zeichnungen und Basteleien der Kinder
kdnnen fur einen begrenzten Zeitraum auf
einem Board oder Regal ausgestellt werden.
Besonders schéne Kunstwerke wandern
dann in eine Erinnerungsbox, anderes darf
ohne schlechtes Gewissen entsorgt werden.

I GROSSE WIRKUNG DURCH
KLEINIGKEITEN
Flrs Wohlfuhlen reicht es haufig aus,
bestimmte Bereiche in der Wohnung sauber
und aufgeraumt zu halten. Das kénnen der
freie Esstisch sein, die zurlick gestellten
Schuhe im Schuhregal, die abgerdumte
Kommode im Eingangsbereich, geputzte
Waschbecken im Bad oder gemachte
Betten. Selbst wenn der Rest der Wohnung
unordentlich oder ungeputzt ist, vermitteln
solche Kleinigkeiten ein erstes Gefiihl von
Ordnung.

I TEAMARBEIT

Es kann viel Mihe kosten, Kinder und
Jugendliche dazu zu bewegen, den Ml
hinunterzubringen, den Geschirrspuler
auszuraumen oder die Hose in den
Schmutzwaschekorb zu werfen. Trotzdem:
Dranbleiben! Der Haushalt soll nicht
Angelegenheit nur einer Person sein, alle
sollen ihren Beitrag leisten. In vielen
Familien bewahren sich feste, zugeteilte
Aufgaben, die gut sichtbar notiert werden.
Andere schworen auf eine gemeinsame
Familien-Aufraumzeit vor dem Abendessen
oder am Wochenende. Wichtig ist, die
Kinder von Anfang an einzubeziehen und
ihnen zu vermitteln: Wir sind ein Team und
helfen zusammen!

I SELBSTBESTIMMT

Das MaB an angestrebter Ordnung darf jede
Familie fdr sich bestimmen. Perfekte
Wohnungen in den sozialen Medien, die
Anspriiche der dlteren Generation oder
eigene unrealistische Erwartungen tiben
Druck aus. Bevor man sich ans Aufraumen
macht und neue Routinen einfihrt, lieber
fragen, wie viel Veranderung es braucht und
wie viel Chaos man tolerieren kann. Nicht
vergessen: In manchen Lebensphasen, zum
Beispiel mit Baby und Kleinkindern, schafft
man weniger als in anderen.

Das groBe
Aufraumen: Alle
Dinge, die keinen
Zweck erfiillen,
mussen weg.

~ Boxenim
Kinderzimmer
helfen dabei,
langfristig
Ordnung zu
halten.

und praktikable Routinen etabliert hat, schafft es
leichter, langfristig Ordnung zu halten. Davon pro-
fitieren Korper und Seele, wie Studien zeigen: Ein
gewisses Mafs an Ordnung fordert die Kommuni-
kation unter den Familienmitgliedern, reduziert
Stress, mindert sogar das Risiko von Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen und Depressionen.

ZUERST AUSMISTEN

Martina Weigl, die ihre Ausbildung bei Aufrdum-
guru Marie Kondo personlich absolviert hat, teilt
die erste Aufrdumphase in mehrere Abschnitte.
Am Beginn steht das Ausmisten. ,Das Problem
sehr vieler Menschen, auch von Familien ist, dass
sie viel zu viele Sachen haben‘, sagt Weigl. Ganz in
der Tradition Marie Kondos empfiehlt sie, jedes
Ding im Haus in die Hand zu nehmen und sich
zu fragen, ob es wirklich einen Zweck erfillt. Oder
um es mit den Worten von Marie Kondo auszu-
driicken ,Does it spark joy?“ Alle Dinge, die keine
Freude machen, weil man sie nie verwendet, sie
weder praktisch noch schon findet, die kaputt oder
unpassend geworden sind, konnen weg. Vielleicht
freut sich die Schwester {iber den ausgemisteten
Pulli oder der Nachbar iiber das kaum verwen-
dete Waffeleisen. Vieles kann man auf Internet-
plattformen oder Flohmirkten verkaufen, anderes
spenden, manches landet im Miill. Aber Achtung:
Mit Entriimpeln und Ausmisten ist es nicht getan.
Schneller als man denkt, fiillt sich das Haus
wieder mit Zeug. ,Wichtig ist deshalb, auch das
eigene Konsumverhalten zu hinterfragen. Nicht
blind auf Vorrat kaufen oder nur, weil etwas im
Sonderangebot ist, rit Martina Weigl.

SYSTEME ENTWICKELN
Vor jedem Kauf sollte man sich fragen, ob man

, Wichtig ist, auch das eigene
Konsumverhalten zu
hinterfragen. Nicht blind auf
Vorrat kaufen oder nur, weil
etwas im Sonderangebot ist.”

notwendig ist ein Apfelschneider, ein Kinder-
bademantel, beheizbare Handschuhe? Antworten
darauf kénnen nicht pauschal gegeben werden.
Sie fallen von Person zu Person unterschiedlich
aus. Ausschlaggebend ist, ehrlich in sich zu gehen
und gegebenenfalls dem ersten Kaufimpuls zu
widerstehen. Einmal griindlich ausgemistet, geht
es daran, Systeme zu entwickeln, die Ordnung
langfristig ermdglichen. Dinge einer Kategorie
zusammen lagern zum Beispiel, fiir jedes Ding
einen definierten Platz finden, den jede Person
im Haushalt kennt, passende Mdbel anschaffen.
»Geschlossene Késten und Kommoden wirken
ordentlicher als offene Regale. In Koérben oder
Boxen mit Bildern oder Aufschriften im Kinder-
zimmer kdnnen auch Kinder leichter ihr Spielzeug
wegrdumen. Auch Putzmittel oder Medikamente
kénnen gut in grofSen Behiltern gelagert werden.”

WENIGER DEKO

Raume wirken automatisch ruhiger und auf-
gerdumter, wenn alles verstaut ist und die Ober-
flichen frei sind. Das gilt iibrigens auch fiir Deko-
gegenstdnde: Lieber eine Vase weniger aufstellen
und auf die Sammlung an Porzellanpiippchen
neben dem Kerzenstédnder verzichten. Dariiber
hinaus kann man sich vornehmen, jede Woche
eine Schublade durchzuschauen oder die Post
sofort zu sortieren. Einfache Routinen wie schmut-
zige Kleidung in den Schmutzwéschekorb wer-
fen, benutzte Teller gleich in den Geschirrspiiler
stellen oder ein Spiel direkt nach dem Spielen
einrdumen lassen Unordnung gar nicht erst
entstehen. SANDRA LOBNIG [l

Raume wirken aufgeraumter,
wenn die Oberflachen frei sind.

Der Haushalt soll nicht
Angelegenheit einer
% Person sein, sondern '

moglicherweise etwas Ahnliches bereits zu Hause
hat und ob man das Ding wirklich braucht. Wie

T Teamarbeit. S
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Nicht nur dltere
Menschen greifen auf
die organisierte Nachbarschaftshilfe

Menschen ehrenamtlich betreuen und Zeit ansparen: lZJvlll,:Dsgg'EANH:sF?E

Mitglieder des Netzwerks ,,Zeitpolster” unterstiitzen In Salzburg findet im
Menschen im Alltag und erhalten dafiir eine Zeitgutschrift, Herbst 2019 eine Veranstal
die sie spater einlésen kénnen.

zurlick, sondern auch
Alleinerziehende.

< —
R —
; tung rund um , Zeitpolster*

in einer Bibliothek statt.
Unter die Besucherinnen

Fahrten in die

maliger Musiker und Professor fiir
Musikgeschichte. Auch wenn der Mann
im Alltag allein zurechtkommt, wiinscht sich seine
Ehefrau, dass in ihrer Abwesenheit téglich jemand
vorbeikommt, der nach dem Rechten schaut. Sie
wendet sich an das Betreuungs- und Vorsorgenetz

ine lang ersehnte Reise wartet auf eine
Frau. Thr Ehemann leidet an Demenz
und kann nicht mitkommen. Er ist ehe-

ZEIT SCHENKEN
UND SAMMELN

bekommen - das steht im Mittelpunkt des Oster-
reichischen Netzwerkes , Zeitpolster”

INTERNATIONALE UNTERSTUTZUNG

Bei ,Zeitpolster” handelt es sich um ein Betreu-
ungs- und Vorsorgenetzwerk. Menschen, die Hilfe
bendtigen, konnen sich an ,Zeitpolster” wenden
und erhalten gegen einen geringen Stundensatz
Unterstiitzung im Alltag. Gemeinsam einkaufen
gehen, Fahrten in die Apotheke, Unterstiitzung im
Garten oder Freizeitaktivititen stehen im Vorder-
grund. Die freiwilligen Helferinnen und Helfer
bekommen ihre aufgewendete Zeit gutgeschrie-

und Besucher mischt sich
Christine Hofer. Die gebiir-
tige Oberdsterreicherin ist
seit 2015 in Pension. Zuvor
war sie in der Altenbetreu-
ung tdtig und ist nun auf
der Suche nach einer Auf-
gabe im Ruhestand. Noch
wihrend des Vortrages ist fiir sie klar: Ich griinde
eine Gruppe in Salzburg. Anfang 2020 ist es so
weit. Ein ungiinstiger Zeitpunkt, denn kurz dar-
auf gibt es den ersten Lockdown. Und doch
nimmt das Projekt Fahrt auf: Immer mehr regio-
nale Gruppen werden im ganzen Bundesland
gegriindet. Die freiwilligen Helferinnen und
Helfer sind bunt gemischt: ,Die Alteste ist iiber
80, die Jiingste 35 Jahre. Der Grofsteil befindet
sich im Alter zwischen 50 und 75 Jahren
erzahlt Hofer. Wahrend ihre Kollegin fiir die
Biirotdtigkeiten zustdndig ist, kiimmert sich
Hofer um das sogenannte ,Matching” Hier
geht es darum, dass jene Menschen, die um
Hilfe anfragen, die passenden Helferinnen und
Helfer zur Seite gestellt bekommen. Welche
Tétigkeiten die Freiwilligen durchfiihren diir-

ben. Wenn sie spiter im Leben einmal selbst Hilfe fen, ist klar geregelt: Pflege und putzen ist nicht , ;\ "4
benétigen, konnen sie auf dieses Zeitguthaben erlaubt. Auch Hilfe im Haushalt gibt es nur in v e
im Garten oder zuriickgreifen. Ins Leben gerufen wurde der Verein Ausnahmefillen und in geringem Ausmaf. wr P p

in Vorarlberg von Gernot Jochum-Miiller. Er war Fahrdienste gibt es vor allem im léndlichen | < Die 'Téti_gkg_i_t“b—ei
' zuvor auch Griindungsmitglied des Tauschkreises. Bereich, wo Menschen darauf angewiesen sind, “ & ,,ZeVEpQI‘s_EeI It
auch fiir Menschen

Dort tauscht man Leistung gegen Leistung. Als dass sie beispielsweise jemand zur Arztin oder
jedoch zwei &dltere Frauen, die zuvor Socken zum Arzt fahrt.
gestrickt haben, nicht mehr stricken und somit

Neumarkt-Umgebung, Seekirchen und Flachau-  grppenmesrsre

Nord und St. Johann im Pongau. Christine Hofer

Die Zolt=fule der
Alto o sOTRE.

»Zeitpolster” in Salzburg. Dort gibt es einen Frei-
willigen, der selbst frither Musiker war. Er besucht
den an Demenz erkrankten Mann jeden Tag fiir
zwei Stunden. Dadurch sammelt der freiwillige
Helfer selbst Zeit, die er spéter einlosen kann,
wenn er Hilfe bendtigt. Helfen und selbst Hilfe
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nichts mehr einbringen kénnen, kippt das Modell,
erinnert sich Sabine Jochum-Miiller. Ihr Ehemann
beschiftigt sich daraufhin mit der Idee, ein Modell
zu entwickeln, bei dem man Zeit bereitstellt und
spater darauf zuriickgreifen kann. Das Konzept
von ,Zeitpolster” entsteht. Und dann bekommen
die Vorarlberger sogar internationale Unterstiit-
zung: Die Organisation Ashoka Fellow stellt Ger-
not Jochum-Miiller ein Stipendium zur Verfiigung,
damit er sein Vorhaben umsetzen kann. Und so
bilden sich 2018 die ersten Teams. Schnell verbrei-
tet sich ,Zeitpolster” in Osterreich. Die Corona-
pandemie stoppt das Wachstum allerdings.
Danach geht es weiter: Immer mehr Frei-
willige finden sich, um Menschen zu unterstiitzen.
In fast allen Bundeslindern - aufler Kirnten
und Burgenland - gibt es mittlerweile regionale
Gruppen.

FOTOS: INGRID DELACHER, ISTOCK_OLHA POHORIELOVA, _SVETLANA KRIVENCEVA

»WENIGER EINSAM*

In Salzburg hat sich , Zeitpolster dank zahlreicher
Medienberichte mittlerweile zu einem Selbstlau-
fer entwickelt. Viele Anfragen kommen etwa aus
dem Entlassungsmanagement aus diversen Klini-
ken, die Unterstiitzung fiir Menschen suchen,
wenn sie aus dem Krankenhaus zuriick sind. Auch
andere Einrichtungen und Privatpersonen wen-
den sich an ,Zeitpolster” Dabei sind es nicht nur
dltere Menschen, die auf diese organisierte Nach-
barschaftshilfe zuriickgreifen: ,Eine alleinerzie-
hende Mutter hat sie fiir die regelméafSige Betreu-
ung ihrer Pflegekinder in Anspruch genommen,
da sie Fortbildungen absolvieren musste’; erzéhlt
Christine Hofer. Im Bundesland Salzburg gibt es
»Zeitpolster” neben der Stadt Salzburg mittler-
weile auch in Oberpinzgau, Saalfelden, Bischof-
shofen-Umgebung, Ennspongau, Tennengau,
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wiinscht sich, dass das Netzwerk flichendeckend
im ganzen Bundesland verfiigbar ist. Fiir sie hat es
viele Vorteile: ,Durch unsere Hilfe unterstiitzen
wir die Eigensténdigkeit der Menschen. Und die
Menschen fiihlen sich weniger einsam.”
Mittlerweile gibt es 34 ,Zeitpolster“-Teams in
Osterreich. Fiir Gernot und Sabine Jochum-Miiller
war vor allem die demographische Entwicklung
ein Grund, das Netzwerk zu griinden. ,,Wir geho-
ren zur Babyboomer-Generation, von der viele
zurzeit in Pension gehen. Familienstrukturen ver-
andern sich. Wir werden viel mehr Menschen fiir
die Betreuung brauchen. Dafiir m6chten wir einen
Beitrag leisten.” Die Tétigkeit bei ,Zeitpolster” sei
vor allem fiir Menschen, die im Ubergang in den
Ruhestand sind, wichtig: ,Menschen brauchen
eine Aufgabe und Beziehungen. Das alles bietet
,Zeitpolster”. DANIELA RITTMANNSBERGER [l




Ldaid

(iber den

ald ist es wieder so weit: Die Urlaubszeit

naht und viele Menschen zieht es in die

Ferne. Ob Urlaub am Meer oder Stédte-

trip - in manchen Féllen fiihrt kein Weg

am Flugzeug vorbei. Doch wihrend die
Reiseplanung bei den meisten grofie Vorfreude
und Euphorie auslost, fangt bei Flugangst-Betrof-
fenen bereits mit der Ticketbuchung das Unbeha-
gen an, weifl Mag. Irene Rausch, Klinische- und
Gesundheitspsychologin mit Schwerpunkt Flug-
angstbehandlung: ,Die Auswirkungen der Flug-
angst konnen sich bereits Tage oder Wochen vor
dem Flug duflern. Betroffene erleben oft eine stei-
gende Unruhe, je ndher der Flug riickt. Das kann
zu starken Einschrankungen im Alltag fithren In
vielen Féllen geht die Angst vor dem Fliegen mit
einem ausgeprédgten Vermeidungsverhalten ein-
her. Betroffene verzichten entweder zur Génze
auf Reisen oder weichen auf Destinationen aus,
die sich auch mit anderen Verkehrsmitteln errei-
chen lassen. ,Nicht selten fithrt das zu Konflikten
mit Familienmitgliedern oder Freunden, denn
damit wird natiirlich der Aktionsradius kleiner.
Auch Selbstzweifel sind hdufig die Folge: Betrof-
fene iiberlegen, warum andere kein Problem mit
dem Fliegen haben, sie selbst aber so darunter
leiden - das nagt am Selbstwertgefiihl‘, sagt Irene
Rausch. Unter besonders grofiem Druck stehen
Menschen, die beruflich fliegen miissen. Um die
Geschiftsreisen zu umgehen, suchen sie oft Aus-
rede nach Ausrede - was Konsequenzen bis zum
Jobverlust nach sich ziehen kann. Hochste Zeit,
zu handeln, betont die Psychologin. Denn: ,Wenn
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Wolken

Flugangst betrifft mehr Menschen, als viele
annehmen. Etwa ein Drittel bis die Halfte
aller Passagiere empfindet Unwohlsein oder
Nervositat an Bord. Die Symptome reichen
von leichtem Unbehagen bis hin zu starken
kérperlichen Reaktionen wie Herzklopfen,
SchweifBausbrtichen und
Panikattacken.

Irene Rausch ist zu
Gast im Podcast ,,gesund &
gliicklich* von Kati Bellowitsch
und GESUND & LEBEN zum
Thema Flugangst.
Hoéren Sie die Folge kostenlos auf
Ihrer bevorzugten Streaming-
Plattform wie Spotify, Apple,
Amazon Music oder
LetsCast!

man sich der Angst nicht stellt, kann
sich das Vermeidungsverhalten auch
auf andere Lebensbereiche iibertra-
gen. Manchmal kommen neue Angste
- beispielsweise vor dem U-Bahn- oder
Gondelfahren - hinzu. Und auch die
Flugangst wird immer unangenehmer, je
langer man sie nicht aktiv bearbeitet.”

GUTE VORBEREITUNG

Die Ursachen fiir Flugangst sind von Person zu
Person unterschiedlich. ,Bei vielen Menschen ist
eine Grundskepsis vorhanden, da wir uns als erd-
gebundene Lebewesen am wohlsten fiihlen, wenn
wir festen Boden unter den Fiiflen haben. Daistdas
Fliegen an sich schon ein unvertrautes Erlebnis',
weifs Expertin Rausch. Negative Erfahrungen bei
fritheren Fliigen, turbulente Wetterbedingungen
oder Berichte {iber Flugzeugzwischenfélle konnen

\E]
heitspsychologin und

Klinische- und Gesund-

Autorin von ,,Gliicklich
fliegen wie auf Wolke 7
www.gliicklichfliegen.at
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diese Skepsis verstarken. Auch die Furcht vor dem
Absturz ist ein haufiger Ausloser fiir Flugangst -
wenngleich es sich bei Flugzeugen statistisch
gesehen um die sichersten Verkehrsmittel han-
delt. ,Dariiber hinaus kénnen die Angst vor Kon-
trollverlust und Unwohlsein in engen, geschlos-
senen Rdumen eine Rolle spielen. Zusétzlich
kann das Befiirchten von Ubelkeit und Erbrechen
wihrend des Fluges, bekannt als Emetophobie,
die Flugangst verstarken', erklért die Psychologin.
Viele dieser Angste, so die Expertin, konne man
bereits durch richtige Informationen relativieren:
»Flugangst-Betroffene bewerten jedes Gerdusch,
jede Bewegung des Flugzeuges als potenziell
geféhrlich. Hier ist es wichtig, ein Verstdndnis fiir
die Konstruktion des Flugzeuges, die Vorgénge
wihrend des Fluges sowie fiir Sicherheitsvorkeh-
rungen zu entwickeln. Das kann bereits helfen,
Angste zu reduzieren Daneben gibt es zahlreiche
Bewiltigungsstrategien, um sich wihrend des Flu-
ges sicherer zu fiihlen. Dazu z&hlt eine bewusste
Vorbereitung: Berufliche und private To-Dos soll-
ten moglichst vor Flugantritt erledigt werden, um
den Stress vor der Reise so gering wie moglich zu
halten. ,,Gerade, wenn es um Urlaube geht, lohnt
es sich, einen Puffertag zwischen dem letzten
Arbeitstag und der Abreise einzuplanen’, rdt die
Expertin. Dariiber hinaus helfen Bewegung vor
dem Flug und der Verzicht auf stimulierende Sub-
stanzen wie Koffein und Alkohol dabei, Adrenalin
und Stresshormone abzubauen.

GEDANKLICH AUF DER FLUCHT

Fiir die Zeit an Bord rét Irene Rausch dazu, Dinge
zu planen, mit denen man sich beschiftigen kann,
beispielsweise Lesen, Musik horen oder Filme
ansehen - allerdings, ohne sich damit krampfhaft
von der Flugangst ablenken zu wollen: ,Einige
meiner Klientinnen und Klienten schaffen zwar
einen Flug, der eine oder zwei Stunden dauert,
eine ldngere Flugdauer wire ihrer Ansicht nach
jedoch kaum auszuhalten. Diese Betroffenen sind
gedanklich auf der Flucht und setzen sich mit
der Uhr selbst eine Grenze. Das ist ein Verhalten,
das langfristig nicht zum Erfolg fiihrt, sondern
die Angst verstérkt. Es ist wichtig zu akzeptieren,
dass Angstgefiihle zwar da sind, dass man sich
von diesen aber nicht benebeln ldsst, sondern
versucht, die Zeit trotzdem angenehm zu gestal-
ten. Damit dies gelingt, ist es unverzichtbar, sich
konkrete Strategien anzueignen, die angewendet
werden konnen, wenn Angstgefiihle wéhrend
des Fluges aufkommen. Das koénnen Entspan-
nungs- und Atemtechniken oder Methoden wie
der sogenannte Gedankenstopp sein, bei dem
unangenehme Gedanken durch ein laut artiku-
liertes , Stopp“ unterbrochen werden. ,Mit diesen
Strategien haben Betroffene Werkzeuge an der
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Die Psychologin Irene Rausch behandelt seit 25 Jahren

Menschen, die unter Flugangst leiden. Sie hat dabei immer
wieder die Erfahrung gemacht, dass viele Betroffene lange
Leidenswege, zahlreiche gescheiterte Selbstbewaltigungs-
versuche und Therapien hinter sich haben. Dabei ist Angst-
bewaltigung, richtig durchgefiihrt, keine Zauberei und kann

zu einem Quantensprung an Lebensfreude flihren. Das
Buch ist die Essenz ihrer besten Bewaltigungstipps aus
der Praxis, anschaulich dargestellt durch interessante und
beriihrende Fallbeispiele vor und wéahrend des Fliegens.
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Hand, die sie dabei unterstiitzen, die Angst selbst-
bestimmt zu tUberwinden, anstatt sie iiber sich
ergehen lassen zu miissen.” Fiir Menschen, die
ihre Flugangst aktiv angehen und bewiltigen
mochten, stehen verschiedene Therapien zur Ver-
fligung, darunter die kognitive Verhaltenstherapie,
Kinische Hypnose, Virtual Reality und Seminare.
»Die kognitive Verhaltenstherapie hat sich als
besonders wirksam erwiesen, da sie konkrete Stra-
tegien zur Modifikation von Verhalten und Gedan-
ken vermittelt und Betroffene dazu ermutigt, sich
aktiv mit ihrer Angst auseinanderzusetzen’, erklart
Irene Rausch. Aber auch in Selbstbehandlung
kann mithilfe einer guten Anleitung viel erreicht
werden. Diese Riickmeldung bekommt die Psy-
chologin regelméf}ig zu ihrem Buch. Die Dauer bis
zur Verbesserung der Flugangst kann individuell
variieren und héngt von verschiedenen Faktoren
ab, einschliefSlich der Schwere der Angststérung
und der Bereitschaft der Betroffenen, die erlern-
ten Methoden regelméfiig zu trainieren. Wichtig
ist aber vor allem eines: endlich den ersten Schritt
zu machen. ,Mit bewdhrten Bewéltigungstechni-
ken lernt man, mit Flugangst umzugehen und die
Freiheit des Reisens in vollen Ziigen zu geniefien’)
ermutigt die Psychologin. MICHAELA NEUBAUER [l

,Mit bewdihrten
Bewviltigungs-
techniken lernt
man, mit Flugangst
umzugehen

und die Freiheit

des Reisens in
vollen Ziigen

zu geniefsen.”
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ie besondere Beziehung, die wir zu

unseren Haustieren pflegen, kann

sich nicht nur positiv auf unser Wohl-

befinden auswirken, Gefiihle der Ein-

samkeit lindern oder die Stimmung

heben, sondern auch unsere Gesund-
heit nachhaltig verbessern: Studien haben etwa
gezeigt, dass bereits die Anwesenheit von Tieren
den Stresshormonspiegel senken kann.

LABRADOR BOBBY

»Die Geschichte meines Labradors Bobby und mir
begann vor genau einem Jahr. Leider war er in
seinen ersten beiden Lebensjahren ein Garten-
hund, mit dem niemand spazieren ging. Als ich
das horte, fragte ich die damaligen Besitzer, ob es
fiir sie in Ordnung wiére, wenn ich ihn zu meinen
Wanderungen am Wochenende mitnehmen
wiirde. Das kam ihnen sehr recht, da der junge
Hund vor lauter Energie das Haus zerstorte. Wir
gingen gemeinsam wandern und er raubte mir
meine letzten Nerven. Er hatte ja noch nichts
gelernt - woher sollte er also wissen, wie man an
der Leine geht und wie man sich gegeniiber ande-
ren Hunden verhdlt? Wihrend meines
Weihnachtsurlaubs tiberredete ich meinen Mann,
Bobby eine Woche zu uns nach Hause zu nehmen,
da die Bindung zwischen uns beiden immer
starker wurde. Schlieflich merkten auch die Vor-
besitzer, wie gerne er bei mir war und baten uns,
ihn zu tibernehmen. Ich war schon langst ver-
schossen und mein Mann merkte das natiirlich
auch. Bobby lernte schnell, richtig mit uns umzu-
gehen, und bis heute besuchen wir regelméfig die
Hundeschule. Nicht mehr, um Gehorsamkeit zu
lernen, sondern um den Hund auszulasten. Mitt-
lerweile hat Bobby auch schon Hundefreunde
gefunden und das P6beln wird immer weniger.

Fazit unserer Geschichte: Auch wenn das Leben
eine Zeit lang nicht so lauft, wie man es sich vor-
stellt, es gibt immer Hoffnung und eine zweite
Chance! Ich rate jedem Hundebesitzer, der Prob-
leme mit seinem Hund hat, sich Hilfe zu suchen
und dranzubleiben. Es dauert etliche Monate, aber
jedes Problemist handelbar’ ~ KATHARINA N.

KATZE HAPPY
»Am Abend des 27. November 2017 las ich gerade
die Tageszeitung, als ich ein lautes Miauen horte.
Zunéchst glaubte ich, dass im Radio eine Werbung
fiir Katzennahrung gesendet wurde, aber der
Hilferuf in Miauenlauten setzte sich fort. Ich ging
zur Haustiir, 6ffnete sie und eine winzig kleine
Katze sah mich mit grofSen Augen an. ,Was machst
du denn da, du Siifie?; fragte ich sie und nahm sie
auf den Arm. Dann setzten wir uns auf die Couch
und kuschelten. Sie sah immer wieder nach, obich
noch da war und schnurrte, als wollte sie sich
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TIERISCHE
Gefahrten

Machen Haustiere gliicklich?

GESUND & LEBEN hat die Leserinnen

und Leser nach den schénsten Erlebnissen
mit ihren tierischen Gefahrten gefragt.

bedanken. Am néchsten Tag hingte ich Zettel an
den angrenzenden Hausern aus, damit sie in ihre
Heimatfamilie zuriickfinden konnte. Aber schein-
bar wurde sie nicht vermisst. Ich nannte sie Happy
und kaufte alles, was ein Katzenherzchen begehrt. (
Wir freundeten uns richtig an und waren beide i \q
gliicklich. Als ich aus dem Haus meines gewalt-
bereiten Partners fliichten musste, nahm ich
meine kleine Happy mit und verbrachte mit ihr
acht Wochen bei Freunden, die mir eine Bleibe
gaben, bis ich eine Wohnung fand. In dieser

2 g

Fraﬁkie

|

Shadow

schweren Zeit gelang es Happy sehr gut, mich mit
ihrem Schnurren zu beruhigen. Seit damals hat sie
mehrere Namen: Happy (weil wir beide happy
sind, fiireinander da zu sein), Pippilotta (weil sie
weifl, wie sie mich zum Lachen bringt) und Ster-
nenfee (weil sie das Beste war, was mir der Ster-
nenhimmel schicken konnte). Das Leben mit mei-
ner kleinen Rettungsprinzessin hat wieder einen
Sinn - und wir geniefien jeden Tag  ELLEN E.

HUND SHADOW
»Shadow, derzeit sieben Jahre alt, gehort meinem
Sohn. Da dieser Berufsfeuerwehrmann in Wien ist
und jeden zweiten Tag 24 Stunden Dienst versieht,
kiimmert sich die ganze Familie abwechselnd lie-
bevoll um ihn. Wir geniefSen die Spaziergéinge,
viermal pro Tag zwischen einer halben Stunde und
Stunde, die zu unser aller Gesundheit beitragen.
Im Sommer genieft Shadow unsere Terrasse und
den Garten in vollen Ziigen. So hat er den Uber-
blick, was sich in unserer StrafSe alles bewegt: Miit-
ter mit Kinderwédgen, Eltern mit Rad fahrenden
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Kindern, viele Hunde aus der Umgebung, Léufer,
Walker und Spaziergédnger. Er liebt es, Zuneigung
zu bekommen und ist ein Kuschelhund beim
Fernsehen auf der Couch. Seit Ende September
gehort noch unser Enkelkind Pauline zur Familie.
Wenn Shadow Pauline sieht, holt er sofort sein
Spielzeug und will es ihr bringen. Shadow ist der

Liebling von uns allen. URSULA W.

KATER MARCI

»Mein geliebter Kater Marci hat mich wunder-
volle 16 Jahre begleitet. Leider ist er Ende letz-
ten Jahres gestorben. Er war immer an meiner
Seite, ich konnte ihm alles erzdhlen, er war mein
bester Freund. Er war eine Plaudertasche und ich
hatte das Gefiihl, er versteht mich und gab mir
immer Antworten. Er war auch ein sehr guter
Beifahrer, hat nicht genorgelt oder dreingeredet.
Mit voller Konzentration saf$ er am Beifahrersitz
und beobachtete. Auch beim Yoga hat er mitge-
macht oder mir beim Rétseln geholfen. Er war
immer freundlich und liebevoll. Kein einziges Mal
hat er mich gebissen oder etwas kaputt gemacht.
Nie wieder werde ich so einen treuen Wegbegleiter
haben, denn er war einmalig und keiner kann ihn
ersetzen. Er wird immer in meinem Herzen sein.
Ich denke jeden Tag an ihn und vermisse unsere
gemeinsame Zeit. Machs gut, Marci, ich hoffe, wir
sehen uns wieder!“ SANDRASS.

KATZE FRANKIE
,Ich war letztes Jahr zum ersten Mal auf den
Azoren, um die Insel Santa Maria zu Fuf$ und mit
Rucksack zu umrunden. Von der ersten Minute
an war ich von der Schonheit der Insel und der
vielfaltigen Natur angetan. Unzéihlige Lilienarten,
die duftend die Wege sdumen, das stets
rauschende Meer und die buntesten Farben zur
frithen und spéten Stunde des Tages. Der vorletzte
Tag meiner Inselumrundung neigte sich dem Ende
zu, ich war auf dem Weg in meine Unterkuntt,
einem Steinhduschen an der Klippe gelegen, da
trafen wir aufeinander. Frankie auf mich. Ich
auf Frankie. Von der ersten Minute an wichen wir
einander nicht mehr von der Seite. Als nehme
mich der kleine Kerl an der Hand: Er lief vor, drehte
sich um, um nachzuschauen, ob ich ihm folgte
und so liefen wir bis zu einer Steinmauer, auf der
wir Platz nahmen. Er teilte diesen einzigartigen
Ausblick auf die Bucht mit mir. Wir safSen dort, bis
der Tag zu Ende ging und die Sonne tiefrot im
Meer versank. Es war ein Moment ohne Worte und
doch voller Kommunikation - einer Herzenskom-
munikation zwischen zweien, die sich gefunden
haben. Es vergeht kein Tag, an dem ich dem ich
nicht an den kleinen Frankie denke. Kein Sonnen-
untergang war seitdem so beriihrend liebevoll:*
SILVIA M.
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Friihlings ..
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~ Im Frihling braucht

~ die Haut eine andere
Pflege als im Winter.
Wichtig sind guter
Sonnenschutz und
gesunde Erndhrung

sowie ein kritischer

Blick auf die Inhalts-

. stoffe von Pflege-
produkten.

FOTOS: ISTOCK_EFETOVA, JCOMP, BEIGESTELLT

o8 & ohon

tte unsere Haut eine Lieblingsjah-
reszeit, ware es vermutlich der Friith-
ling. Nach dem langen Winter, in
dem sie dem sténdigen Wechsel von
Kélte und Wind und warmer Hei-

zungsluft ausgesetzt war, kann sie
endlich aufatmen. Sonne, hohere Luftfeuchtigkeit
und lockere Kleidung tun ihr gut. Trockenheit und
Juckreiz werden weniger oder verschwinden ganz,
rissige Hdnde werden wieder weich. Denn wenn
es warmer wird, wird die Haut besser durchblutet
und produziert mehr Talg, eine 6lige Substanz, die
ihr Geschmeidigkeit verleiht und damit das Ein-
dringen von Krankheitserregern verhindert. Das
hat allerdings auch einen Nachteil. Wer zu fetti-
ger, unreiner Haut neigt, wird im Friihling wahr-
scheinlich vermehrt mit Mitessern und Pickeln zu
kédmpfen haben. Jetzt gilt es, die Hautpflege an die
neue Jahreszeit anzupassen. Und das bedeutet vor
allem eines: weniger Fett, mehr Feuchtigkeit.

SCHRITTWEISE PFLEGEUMSTELLUNG

»Im Winter verwendet man eher reichhaltige, fett-
basierte Cremen’, sagt die Hautirztin Dr. Anna
Gappmayer. Wird es warmer, sollte man zu Pro-
dukten mit leichteren Texturen greifen, die nicht
Fett, sondern Feuchtigkeit spenden. So genannte
Ol-in-Wasser-Emulsionen lassen sich einfach
auftragen, gut verteilen und ziehen rasch ein. Oft
enthalten sie Hyaluronséure, die wasserbindende
Eigenschaften hat und die Straffheit und Elastizi-
tdt der Haut erhoht, oder feuchtigkeitsspendende
Aloe Vera. Fiir unreine, 6lige Haut im Gesicht, an
Dekolletee und Riicken eignen sich talgreduzie-
rende Produkte. Moglicherweise benétigt die Haut
fir die Pflegeumstellung etwas Zeit, besonders
im Gesicht. Statt sofort ausschliefSlich auf feuch-
tigkeitsspendende Produkte umzusteigen, kann
man diese morgens verwenden und noch einige
Wochen lang abends die fetthaltige Pflege auf-
tragen. ,Menschen mit normaler Haut brauchen
héaufig gar keine Pflege, weil der Kérper ohnehin
ausreichend Fett produziert” Es ist ebenfalls gut
moglich, dass jemand, der im Winter wegen Tro-
ckenheit nicht aufs Cremen verzichten kann, im
Friihling keine Pflege braucht. Jeder Hauttyp ist
anders und hat seine eigenen Bediirfnisse.

MILDE REINIGUNG

Weil wir in der wiarmeren Jahreszeit mehr Zeit
im Freien verbringen und sich StrafSenstaub und
Pollen dabei auf der Haut, vor allem im Gesicht ab-
setzen, sollte dieses abends gut gereinigt werden.

www.gesundundleben.at = 04/24

HAUTPFLEGE [

Der Friihling liefert mit seinem (ppigen Angebot an frischem Griin, Gemiise
und Beeren der Haut nicht nur von innen das, was sie zum Strahlen braucht.
Einfache, selbsthergestellte Kosmetik mit Zutaten aus der Natur reinigt und
pflegt die Haut auch von auBBen. ,, Die Haut saisonal erndhren, nennt das
Katharina Kohlbach, Expertin fiir Naturkosmetik. Eines ihrer Rezepte teilt
sie mit den Leserinnen und Lesern von GESUND & LEBEN.

PEELING-MASKE MIT BLUTEN

Fur dieses Peeling kdnnen unterschiedliche Bliten verwen-
det werden. Génsebliimchen zum Beispiel eignen sich
fur unreine Haut und wirken entzindungshemmend,
StiefmUtterchen unterstitzen fettige Haut, die Schlis-
selblume wirkt hautberuhigend und pflegend. Zu den
Bliten kommen Haferflocken oder Hafermehl, die
von abgestorbenen Hautschuppen befreien und
juckreizstillend und feuchtigkeitsspendend wirken.
Heilerde bindet Schmutz.

Friihlingshafte Naturkosmetik

Zubereitung: Zwei Essloffel getrocknete Frihlings-
bllten fein purieren oder sehr fein mérsern und mit E
einem Essloffel fein purierter Haferflocken oder Ha- Q,
fermehl und einem Essloffel feiner Heilerde vermischen. =
Einen Essloffel des Pulvers mit etwas Wasser (oder Joghurt)
zu einem Brei vermischen und mit kreisenden Bewegungen in
die gereinigte Haut (Gesicht, Hals und Dekolletee) einmassieren. Als Maske
l&sst man den Brei weitere funf Minuten einwirken. AnschlieBend mit warmem
Wasser abnehmen und die Haut mit einem pflegenden Ol verwéhnen.

Hinweis: Die angegebenen Zutaten sind allgemein gut vertraglich. Erhohte Sensibilitat
der Haut kann man zum Beispiel auf diese Weise testen: Eine kleine Menge des Produkts
in der Armbeuge auftragen und bei auftretenden Irritationen nicht weiter anwenden.

Waren Sie schon bei der
Hautkrebsvorsorge?

¢ schnelle Termine fiir die
Muttermalkontrolle

* Vorsorge & Behandlung
in einem modernen
Zentrum

* computergestitzte
Analyse & Archivierung
von Hautveranderungen

* interdisziplinares
Arzteteam

HAUTKREBS .
CHIRURGIE * im Bedarfsfall erfolgt eine

. Operation vor Ort durch
L i Facharzte fur Plastische
. . Chirurgie - flr ein
Billrothstrafle 85/2, 1190 Wien optimales &sthetisches
Tel: 01-402 83 78 Ergebnis

www.hautkrebschirurgie.at  « Wahlarzte - keine Kasse
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Dr. Anna
www.diehautaerztin.at

Katharina Kohbach

Naturkosmetik.
J'/ www.katharinaruehrt.com

Erndhrungs-
wissenschafterin

: 24
"

32

Mild schonende Reinigungsgele oder Mizellen-
wasser, das mit waschaktiven Molekiilen Schmutz-
partikel 16st, eignen sich dafiir besonders gut.
Hautérztin Anna Gappmayer warnt vor aggressi-
ven Waschgelen: , Diese trocknen die Haut zu sehr
aus, sodass man erst wieder cremen muss. Oft
regeneriert sich die Haut von selbst, wenn man
sowohl das Waschgel als auch die Pflege wegldsst."
Weniger ist ohnehin meistens mehr. Das, was die
Kosmetikindustrie als unverzichtbar verkaufen
will, ist in vielen Fallen unnotig, sagt Gappmayer.
»Peelings zum Beispiel sind angenehm, befreien
die Haut von Schiippchen und machen sie glatt.
Wer Spafl daran hat, kann sie gerne machen,
notwendig sind sie nicht"

AUF INHALTSSTOFFE ACHTEN

Ahnliches gilt fiir Gesichtsmasken. Diese kénnen
einen wichtigen Beitrag zur Selbstfiirsorge liefern,
sollten aber sorgféltig ausgewihlt werden, damit
sie nicht mehr schaden als niitzen. ,Manche Men-
schen vertragen die Inhaltsstoffe der Masken nicht
gut. Wichtig ist, dass sie zum eigenen Hauttyp pas-
sen. Ein geeignetes Produkt zu finden ist gar nicht
so einfach, weil viele Menschen im Gesicht an den
Wangen trockene, auf Stirn und Nase aber olige
Haut haben. Einfache Hausmittel sind héufig eine
gute Alternative: Rund um die Augen kann man
sich zum Beispiel mit Gurkenscheiben etwas Fri-
sche ins Gesicht zaubern, Schwarztee hilft durch
seine Gerbstoffe bei Hautunreinheiten. Bei Kin-
dern ist noch mehr Zuriickhaltung angebracht,
was Reinigungs- und Pflegeprodukte angeht.
Wenn sie im Frithling und Sommer viel draufien
spielen, schmutzig werden und deswegen abends

Gansebliimchendl
sorgt flir straffere

P

ofter baden oder duschen, reicht in vielen Fillen
reines Wasser zum Waschen. Normalerweise
miissen Kinder auch nicht eingecremt werden.

AN SONNENSCHUTZ DENKEN

Mit den ersten Sonnenstrahlen im Friihling wird
das Thema Sonnenschutz wieder aktuell. Solange
es nicht richtig heif! ist, reicht eine Feuchtigkeits-
creme mit integriertem Sonnenschutz, die man
morgens auftragt. So kann sich die Haut langsam
an die immer stdrker werdende Sonneneinstrah-
lung gewohnen und die Vitamin-D-Reserven
wieder auffiillen. So sehr Warme, Sonne und Luft
- der Friihling insgesamt - der Haut guttun: Fiir
Menschen, die an einer Pollenallergie leiden,
bringt die warme Jahreszeit einige Beschwerden
mit sich. Auch die Haut kann dabei in Mitleiden-
schaft gezogen werden. ,Wenn die Nase rinnt,
leidet oft auch die Haut rundherum’, sagt Anna
Gappmayer. ,,Pflegeprodukte ohne Duft- und Kon-
servierungsstoffe sind besonders hautvertriglich
und schaffen hier Abhilfe"

Fiir die Gesundheit der Haut spielt - natiirlich
nicht nur im Friihling - auch die Ernéhrung eine
wichtige Rolle. Abwechslungsreich soll sie sein,
mit viel Obst, Gemiise und Vollkornprodukten.
Trinken sollte man rund zwei Liter am Tag, am
besten Wasser oder ungesiifiten Tee, um die Haut
von innen mit der nétigen Feuchtigkeit zu versor-
gen. Zu viel Fleisch und zu viel Zucker hingegen
tun ihr nicht gut.

MEHR BALLASTSTOFFE ESSEN

Auch Milchprodukte wirken sich bei manchen
Menschen negativ auf das Hautbild aus - weshalb
viele diese auf Verdacht hin vom Speiseplan strei-
chen. Das kann durchaus bei Hauterkrankungen
wie Akne sinnvoll sein, sagt Martina Steiner,
Erndhrungsberaterin und Erndhrungswissen-
schafterin: ,Der erste Schritt sollte aber immer
sein, das eigene Essverhalten genauer unter die
Lupe zu nehmen und zu beginnen, sich wirklich
ausgewogen zu erndhren.’ Die meisten Menschen
essen namlich zu wenige Ballaststoffe, welche die
Darm- und damit auch die Hautgesundheit beein-
flussen. Rund 30 Gramm Ballaststoffe pro Tag sind
ratsam, enthalten sind sie etwa in Hiilsenfriichten,
Vollkorngetreide, Obst und Gemiise. Was wir
essen, hat auch deswegen einen so grofien Einfluss
auf die Haut, weil diese mit dem Darm in Wechsel-
wirkung steht. Forschungen haben gezeigt, dass
die Mikroorganismen, die den Darm besiedeln, fiir
die Gesundheit insgesamt eine grofie Rolle spie-
len. ,,Auch auf das Hautbild wirkt sich das Mikro-
biom des Darms aus sagt Martina Steiner.
Ungleichgewicht im Darm beeinflusst das Ent-
ziindungsgeschehen und das Immunsystem
negativ. Ist die Darmbarriere gestort, gelangen

FOTOS: MARTINA STEINER, HELENA WIMMER, NIKKI HARRIS, ISTOCK_JCOMP

vermehrt Schadstoffe in den Korper, was wiede-
rum Hauterkrankungen begiinstigen kann.

NAHRSTOFFREICH

Die Voraussetzungen fiir abwechslungsreiche,
gesunde Kost sind im Friihling ideal. Wildkrauter
wie Brennnessel, Lowenzahn oder Schafgarbe
konnen direkt in der Natur gesammelt und in Sala-
ten oder als Pesto gegessen werden. Aufgrund der
enthaltenen Bitterstoffe wirken sie sich positiv auf
die Verdauung und die Leber aus. Nach dem kar-
gen Winter sind die Supermarktregale voll mit
Friichten und einer grofien Vielfalt an Gemiise -
und das in regionaler und saisonaler Qualitét. Bee-
ren zum Beispiel, reich an Antioxidantien, werden
wieder reif. Antioxidantien sind entziindungs-
hemmende Pflanzenstoffe, die vor schidlichen
Umwelteinfliissen und vorzeitiger Hautalterung
schiitzen. Fiir gesunde Haut sollte der Bedarf an
verschiedenen Néhrstoffen gedeckt sein. Zink bei-
spielsweise spielt eine wichtige Rolle bei der Talg-
produktion und der Wundheilung, Vitamin A
unterstiitzt die Zellerneuerung, Omega-3-Fett-
sduren sind fiir die Aufrechterhaltung der Haut-
barriere relevant. Bei einer ausgewogenen
Erndhrung braucht es normalerweise keine
Nahrungsergidnzungsmittel, weil die Nahrstoffe in
ausreichender Menge iiber das Essen aufgenom-
men werden. SANDRA LOBNIG [l
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Frihlingssalat
mit Wildkrduter-Tofu

Zutaten: Tofu: 150 g Naturtofu (fest), 2—3 EL qualitativ
hochwertiges Olivendl, 1 EL gehackte Friihlingszwiebel,

1 EL gehackter Béarlauch, 2 EL gehackter Léwenzahn/
Wildkrauter nach Wahl Salat: 2 Handvoll Vogerlsalat/Wild-
krautersalat, Blattsenf, Asia-Mix, 5 Radieschen, ¥2 Zucchini,
1 Frihlingszwiebel, 100 g Quinoa, eingelegter Wildkrauter-
Tofu, 2 EL fermentiertes GemUse (z. B. Rote Riiben, nicht
pasteurisiert) Dressing: 2 EL Olivendl (Tipp: das abgefange-
ne Ol vom eingelegten Tofu verwenden), 1 TL Senf,

1 TL Blutenhonig, 3—5 EL Balsamico, Salz, Pfeffer

Zubereitung: Tofu in ein Zentimeter groBRe Wiirfel schnei-
den, in ein leeres Einmachglas flllen, gehackte Krauter

und Salz hinzufligen, verschlieBen und gut durchschutteln.
Idealerweise flr einige Stunden kuhistellen und durchzie-
hen lassen. Quinoa in Salzwasser kochen, abkihlen lassen.
Zutaten flir das Dressing vermengen. Salat und Gemuse
waschen. Radieschen in Scheiben schneiden, Zucchini mit
einem Spiralschneider (alternativ Sparschéler) zu feinen
Gemusenudeln verarbeiten, Frihlingszwiebel in feine Ringe
schneiden. Salat und Quinoa in zwei Schiisseln anrichten, je
1 EL fermentiertes Gemuse und den Wildkrauter-Tofu darauf
verteilen. Mit dem Dressing betrdufeln und servieren.

Twardy

apothekenexklusiv

wf;//J il

Carotin kombiniert mit Betacarotin, Pantothenséaure
und Biotin. Betacarotin wird im Kérper bedarfsabhéngig in
Vitamin A umgewandelt. Vitamin A und Biotin sind wichtig fiir
eine gesunde Haut, Pantothensaure fiir den Stoffwechsel
sowie Haut und Haare. Gluten- und laktosefrei, vegan.

empf. AVP nur 11,99 £ (60 Tabletten| 2-Monatspackung | PZN 5642559)
empf. AVP nur 35,99 € (240 Tabletten| 8-Monatspackung | PZN 5642565)

www.twardy.de
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Wie konnen Sie sich

in den Alltag holen?

Lebensfreude ist ein kostbares Gut, das uns dabei hilft, Héhen und Tiefen zu
meistern und Gliick in kleinen Momenten zu finden. Doch manchmal werden
wir in unserem Alltag von Stress, Sorgen und Herausforderungen tiberwéltigt

und verlieren die Freude am Leben aus den Augen.

1 Wie oft nehmen Sie sich Zeit
fiir Dinge, die Thnen Freude
bereiten wie Hobbys, Sport oder

4 Wie viel Zeit verbringen Sie
im Freien und in der Natur?
Regelmifig - ich gehe oft spazieren,

soziale Aktivititen? wandern oder verbringe Zeit im
Taglich Garten.
Ein paar Mal pro Woche Gelegentlich - ab und zu bin ich
Selten bis gar nicht drauflen, aber nicht regelméfig.

Selten - ich verbringe kaum Zeit
2 Wie bewerten Sie Thren im Freien.
aktuellen Stresslevel im Alltag?
Niedrig - ich fithle mich entspannt
und gelassen.
Mittel - ich fithle mich manchmal

gestresst, finde aber Wege, damit

5 Wie oft setzen Sie sich konkrete
Ziele oder Pliine, um etwas Neues
auszuprobieren oder personlich
zuwachsen?

Ich fithle mich hiufig tiberfordert
und weifS nicht, wie ich mit Stress
umgehen soll.

7 Wieist Ihre allgemeine
Stimmungslage?

Positiv - ich fithle mich gréfStenteils
gliicklich und zufrieden.
Durchschnittlich - meine Stimmung
schwankt, aber ich fiihle mich

nicht dauerhaft ungliicklich.
Negativ - ich fiihle mich hiufig
niedergeschlagen oder ungliicklich.

Hauptsachlich Antworten mit ,,a“:
DER GENUSS-TYP

Gratulation, Sie haben bereits viele
positive Gewohnheiten in Ihr Leben
integriert! lhre Lebensfreude wirkt
ansteckend und kann auch andere
Menschen dazu inspirieren, positive
Veranderungen vorzunehmen. Bleiben
Sie weiterhin offen flir neue Impulse,
um Freude und Zufriedenheit in [hrem
Leben zu férdern.

Unser Tipp: Engagieren Sie sich bei
Aktivitaten, bei denen Sie lhre positive
Energie mit anderen teilen kénnen.
Das kann etwa das ehrenamtliche
Engagement bei gemeinnitzigen
Projekten oder Organisationen, etwa in
Pflegezentren, sein. Andere Menschen
zu unterstitzen, bietet nicht nur eine
sinnvolle Beschaftigung, sondern

Hauptsachlich Antworten mit ,,b*:
DER DURCHHALTE-TYP

Sie haben bereits einige gute Anséatze
etabliert, um mehr Lebensfreude zu
erfahren, aber es gibt noch Raum fiir
Verbesserung. Moglicherweise haben
Sie im Alltag haufig mit Stress und
Uberlastung zu kampfen. Effektives
Zeitmanagement kann lhnen dabei
helfen, Ihren Alltag besser zu organi-
sieren und mehr Raum fir Freizeit-
aktivitaten zu schaffen. Planen Sie
regelmaBig Zeit flir Hobbys, soziale
Treffen oder Entspannung ein, um

Ihr Wohlbefinden zu verbessern.

Unser Tipp: Nehmen Sie sich bewusst
Zeit fur Selbstfiirsorge! Entspannungs-
techniken wie Meditation, Yoga oder
progressive Muskelentspannung helfen
Ihnen dabei, Stress abzubauen und Ihre

Hauptsachlich Antworten mit ,,c“:
DER PESSIMISTISCHE TYP

Es scheint, dass Sie derzeit wenig
Lebensfreude erleben. Sie neigen dazu,
sich ibermaBig auf negative Aspekte zu
konzentrieren und schnell das Schlimmste
anzunehmen. Auch zweifeln Sie haufig an
Ihren Fahigkeiten, mit Herausforderungen
umzugehen und fiihlen sich oft tiberfor-
dert. Um Ihre Lebensfreude zu steigern,
ist es wichtig, an |hrer Denkweise und
lhrem Umgang mit negativen Gedanken
zu arbeiten. Entwickeln Sie Bewaltigungs-
strategien, fordern Sie positive Denk-
muster und suchen Sie aktiv nach
Lésungen fiir Probleme — das kann dazu
beitragen, lhre Sichtweise zu verandern
und lhre Lebensqualitét zu steigern.

Unser Tipp: Machen Sie sich die
schonen Seiten des Lebens bewusst.

umzugehen.
Hoch - ich fiithle mich hiufig
iiberfordert und gestresst.

Regelmifsig - ich liebe es, neue
Herausforderungen anzunehmen.
Gelegentlich - aber ich konnte
mir 6fter neue Ziele setzen.

8 Wie hiufig pflegen Sie soziale
Kontakte und verbringen Zeit
mit Familie, Freundinnen und
Freunden?

innere Ruhe wiederzufinden. Génnen Sie
sich im Alltag kurze erholsame Pausen,
zum Beispiel bei einem kurzen Spazier-

Fuhren Sie ein Dankbarkeitstagebuch
und reflektieren Sie taglich die positiven
Ereignisse und Menschen in Ihrem Leben.

steigert erwiesenermafien auch
die eigene Zufriedenheit.

3 Wie gut gelingt es IThnen,

im Moment zu leben und

die kleinen Freuden

wahrzunehmen?
Sehr gut - ich bin achtsam und
schitze die kleinen Dinge im
Leben.
Manchmal - aber ich konnte
bewusster im Moment sein.
Nicht besonders gut - ich bin oft
in Gedanken versunken.
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Selten - ich fiihle mich oft unsicher
bei neuen Unternehmungen.

6 Wie gehen Sie mit Stress und
belastenden Situationen um?

Ich habe bewéhrte Methoden, um
Stress zu bewdltigen, zum Beispiel
Meditation oder Sport.

Ich versuche, mich abzulenken
und zu entspannen, aber es gelingt
mir nicht immer.

RegelmifSig - ich schétze den
Austausch und die Unterstiitzung
von anderen.

Gelegentlich - aber ich konnte
mehr Zeit fiir soziale Aktivitdten
einplanen.

Selten - ich ziehe mich hiufig
zuriick und habe wenig Kontakt zu
anderen Menschen.

FOTOS: ISTOCK_JASMINAOO7, _13REE_DESIGN, _STELLALEVI
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gang an der frischen Luft oder einer
Tasse Tee oder Kaffee. Sagen Sie dfter
Nein zu zusétzlichen Verpflichtungen
und lernen Sie, sich selbst zu
priorisieren.

Wenden Sie positive Affirmationen an,
um negative Gedankenmuster zu durch-
brechen. Wiederholen Sie regelmaBig
Sétze wie ,,Ich bin stark und voller
Lebensfreude” oder ,,Ich kann Schwierig-
keiten liberwinden“ Gemeinsame Zeit
mit Freundinnen, Freunden und Familie
fordert soziale Interaktionen und vermittelt
das Geflihl von Unterstlitzung. Und wenn
das nicht reicht: Scheuen Sie sich nicht
davor, professionelle Hilfe in Anspruch
zu nehmen!
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SAFT

Unser Blut bringt Sauerstoff und Nahrstoffe zu
den Organen, sorgt flir eine gute Warmeregulation und
wehrt Krankheitserreger ab — ein echtes Multitalent.

lut ist nicht irgendeine Fliis-
sigkeit. Es enthdlt nach uralter
Ansicht das Leben, die Seele.
»Blut ist ein ganz besonderer
Saft’, sagt Goethes Faust halb
spottisch, halb ernst. So geheim-
nisvoll die kostbare Fliissigkeit in
der Literatur auch beschrieben wird, so gut erforscht
ist das menschliche Blut heute.

Etwa vier bis fiinf Liter Blut durchstromen in
einem ausgekliigelten Netzwerk von Blutgefifien
unseren Korper, versorgen ihn mit Sauerstoff aus der
Lunge, mit Nahrstoffen aus dem Verdauungstrakt
und Hormonen, wie etwa die Schilddriisenhormone
Thyroxin und Trijodthyronin. So etwa spiiren wir es,
wenn diese Hormone aus dem Ruder laufen, denn
sie regeln die Funktionen von Herz, Kreislauf und
Verdauung, aber auch die Korpertemperatur und die
Geschwindigkeit des Stoffwechsels. Das Blut trans-
portiert iiberdies bestimmte Fresszellen, die Viren
und andere Angreifer vernichten. Stoffe, die der Kor-
per nicht verwerten kann, werden iiber das Blut zu
den Nieren geschwemmt und ausgeschieden, Gift-
stoffe werden in der Leber abgebaut und ebenfalls eli-
miniert. All diese Funktionen sind lebensnotwendig.
Verliert der Korper etwa ein Drittel seiner Blutmenge,
kommt es zu einem Zusammenbruch des Kreislaufs.

www.gesundundleben.at = 04/24

EIN G*NZ
BESONDER

L

B BUCHTIPP

Dr. Thiemo Osterhaus:

Ber DER BLUTWERTE
CODE

Code
€ Blutwerte verraten

Essenzielles tber

den Zustand des Kor-

i
s . pers — zum Beispiel,
l J—_-. wo die Ursachen
—— fiir Energielosigkeit,

Konzentrationsschwierigkeiten, Proble-
me beim Abnehmen und viele weitere Be-
schwerden liegen. Der funktionelle Me-
diziner Thiemo Osterhaus zeigt, wie man
Laborwerte nutzt, um Beschwerden zu be-
kédmpfen und gesund, fit und leistungsfa-
hig zu werden. Sein ganzheitliches GAP-
System stellt nicht die Bekdmpfung von
Krankheiten, sondern die Optimierung von
Gesundheit in den Vordergrund.

ISBN: 978-3-742324009
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Blutfettwerte

? wichtigste

wtwelle

Blutzuckerwert

Der Kérper braucht Zucker (Glucose), um die Zellen
mit Energie zu versorgen. Wie viel Zucker im Blut zir-
kuliert, zeigt der Blutzuckerspiegel an. Er variiert im
Laufe des Tages und steigt Gblicherweise nach einer
Mahlzeit an. Die Messung des Blutzuckerspiegels
zeigt, ob moglicherweise Diabetes mellitus vorliegt.
Je mehr der rote Blutfarbstoff Hdmoglobin ,,verzu-
ckert" ist, desto groBer ist die Wahrscheinlichkeit.

Cholesterin und Triglyceride sind wichtige
Fette flr den Zellaufbau und fir die Bildung
der Hormone Testosteron und Ostrogen. Es ist
an EiweiBstoffe im Blut, sogenannte Lipopro- : E i 1
teide, gebunden. Ein Zuviel an Cholesterin § 2 s . b ORI :
k haden far H Kreislauf mit sich " S - :
ann S ade.n Ur Herz und reisiaut mit sic Entziindungsmarker CRP
bringen. So gilt das Low Density Lipoprotein ) . -
. N Das C-reaktive Protein (CRP) ist
(LDL) als ungesund, dem High Density Lipo- o .
. S N . ein EiweiB, das in der Leber ge-
protein (HDL) wird eine schiitzende Wirkung . . N
s bildet wird und als Entziindungs-
zugesprochen. Ideal ist ein LDL-Wert von S . N
marker gilt. Liegt eine Entzilin-

weniger als 130 mg/dl. dung vor, beispielsweise infolge

einer bakteriellen Infektion, steigt
der Wert an. Der ideale Wert liegt
unter finf Milligramm pro Liter.

Die Leber ist ein vielbeschaftigtes Organ und Kraftwerk unseres Korpers. Sie ist fir
den Stoffwechsel und flir Entgiftungsprozesse verantwortlich. Eine Reihe von Labor-
parametern gibt Auskunft dartiber, ob die Leber richtig funktioniert. Wenn beispiels-
weise das in der Leber gebildete Eiwei3 Cholinesterase oder Bilirubin (Abbauprodukt
roter Blutkdrperchen) abweichende Werte zeigt, kann es sein, dass die Leber nicht
richtig arbeitet. In den Leberzellen befinden sich auch EiweiBstoffe, wie Aspartat-
Aminotransferase (ASAT), auch Glutamat-Oxalacetat-Transaminase (GOT) genannt,
Alanin-Aminotransferase (ALAT), auch Glutamat-Pyruvat-Transaminase (GPT) ge-
nannt, Gamma-Glutamyltransferase (GGT) und Alkalische Phosphatase (AP), die auf
eine Erkrankung hinweisen kdnnen, wenn sie erhéht sind.
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Nierenwerte

dafir sollten Urinproben herangezogen werden.

Schilddriisenhormone

In der Schilddriise werden die Hormone
Triiodthyronin (T3) und Thyroxin (T4) gebil-
det, das in der Hirnanhangdrtise produzierte
Thyreoidea-stimulierende Hormon (TSH)
reguliert die Freisetzung von T3 und T4 aus der
Schilddruse. Diese Hormone sind an fast allen
Stoffwechselprozessen im Koérper beteiligt

und kdnnen sich daher im Falle eines Mangels
oder eines Uberflusses durch unterschiedliche
Beschwerden auBern.

KOSTBARE BESTANDTEILE

Ein kleiner Schnitt passiert rasch und ldsst das
Blut tropfen. Doch nicht das Blut selbst, sondern
das etwa zu 55 Prozent darin enthaltene Plasma ist
fliissig. Es transportiert wichtige Néhr- und Mine-
ralstoffe, Hormone und Eiweif3e, letztere sind fiir
die Blutgerinnung verantwortlich. Etwa 44 Prozent
der Blutbestandteile bilden vor allem rote Blut-
kirperchen (Erythrozyten). Sie binden Sauerstoff
bzw. Hémoglobin, den roten Blutfarbstoff. Die
restlichen Bestandteile sind weifle Blutkérper-
chen, davon Leukozyten zur Immunabwehr und
Thrombozyten zur Blutgerinnung. Damit wir nach
einer Verletzung nicht geféhrlich viel Blut verlie-
ren, sorgen unterschiedliche Enzyme und Gerin-
nungsfaktoren dafiir, dass das Blut verklumpt und
die Blutung gestillt wird.

Damit Blutkorperchen ihre Funktionen erfiillen
konnen, miissen sie sich stédndig erneuern. Nach-
schub wird in den Stammzellen im Knochenmark
gebildet, und das nicht zu knapp, denn die Lebens-
dauer der Blutkdrperchen ist mit vier bis sechs
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Unsere Nieren sind flr den Abtransport von Abbauprodukten des Korpers
verantwortlich, die Nierenwerte kann man sowohl im Blut als auch im Urin
nachweisen. Wichtige Nierenwerte sind u. a. Kreatinin, Harnstoff oder Harn-
saure. Der Kreatininwert sollte bei Mannern unter 1,1 mg/dl, bei Frauen unter
0,9 mg/dl liegen. Der Wert ist allerdings erst bei fortgeschrittener Erkrankung
erhoht. Um festzustellen, ob trotz normalem Kreatininwert eine Nierener-
krankung vorliegt, fiihrt die Arztin, der Arzt eine Kreatinin-Clearance durch.
Sie zeigt, in welchem AusmalB die Niere Kreatinin aus dem Blut filtern kann.
Idealwert: 95 bis 160 ml/min (fiir Manner) bzw. zwischen 98 und 156 ml/min
(fir Frauen). Blutuntersuchungen eignen sich nur bedingt zur Friiherkennung,

Tagen recht kurz. Daher werden etwa zwei Milli-
onen neue Blutkdrperchen pro Sekunde gebildet.

WAS BLUT UBER DIE GESUNDHEIT VERRAT
Unser Blut hat eine wichtige Funktion, wenn es
darum geht, Krankheiten zu erkennen. Dazu wird
eine kleine oder grofie Blutuntersuchung durch-
gefiihrt. Das grofie Blutbild, die haufigste Blut-
untersuchung, zeigt die Zusammensetzung des
Blutes und die Anzahl der Blutkérperchen auf. Bei
den roten Blutkdérperchen werden unter anderem
ihre Anzahl, ihr Anteil am Gesamtblut, der Himo-
globingehalt und die GroéfSe untersucht. So lasst
sich erkennen, ob beispielsweise kleine Blutkor-
perchen vorliegen, die auf eine Eisenmangelan-
dmie (mangelnder Himoglobin-, Hamatokritge-
halt) schliefSen lassen. Grof3e rote Blutkérperchen
konnen Zeichen eine Anémie sein, die aufgrund
einer Folsdure- oder eines Vitamin-B-12-Mangels
vorliegt.

Da weifle Blutkorperchen fiir die Funktion
des Immunsystems verantwortlich sind, kann
die Arztin oder der Arzt anhand der Anzahl von
unterschiedlichen weifien Blutkdrperchen (Neu-
trophile, Lymphozyten, Monozyten, Eosinophile
und Basophile) darauf schlieffen, um welche Art
einer Erkrankung es sich handelt. So etwa kann ein
erhohter Wert von Eosinophilen auf eine parasi-
tére Infektion hinweisen.

Liegt ein bestimmter Verdacht vor, stehen wei-
tere spezielle Tests zur Verfligung, um die Funktion
der weifien Blutkérperchen als Infektionsbek&dmp-
fer, der Blutpldttchen als Gerinnungsfaktoren oder
iiber die Ursachen einer Anidmie zu erfahren. Fiir
alle Untersuchungsfaktoren gibt es Referenzwerte,
also einen statistischen Durchschnitt der gemes-
senen Stoffe. Liegt in einzelnen Bereichen ein
Mangel oder ein Uberschuss vor, ist das jedoch
keineswegs sofort Zeichen einer Erkrankung. Viel-
mehr kénnen sich auch Erndhrung, Hormone,
Bewegung oder Medikamenteneinnahme auf die
Blutwerte auswirken. DORIS SIMHOFER [l
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ann spricht man von einer Affire?
Wo fiingt Grenziiberschreitung an?
Sabine Bésel: Eine Affire hat keine
allgemeingiiltige Definition. Ob
Handyflirt, der heute sehr im Trend ist, oder
sexuelle Untreue - es ist subjektiv, wo eine Grenze
tiberschritten ist. Was aber fast immer auf eine
Affare zutrifft, ist, dass sie vor dem Partner/der
Partnerin geheim gehalten wird.
Roland Bésel: Affiren haben viel mit
Vertrauen und Vertrauensbruch zu
tun. Bei Grenzen geht es darum, ob
in der jeweiligen Partnerschaft etwas
Konkretes vereinbart ist oder ob eine
Art unausgesprochenes Commitment
angenommen wird. Und wenn etwas
ausgemacht ist, geht es natiirlich
darum, ob man sich daran hilt.

Was sind die héufigsten Beweggriinde fiir
einen Seitensprung?

Sabine Bésel: Unserer langjahrigen Erfahrung
nach und gemifl dem, was wir an mehreren
tausend Paaren gesehen haben, kommt es
immer dann zu einer Affire, wenn die Verbin-
dung schadhaft ist, nicht den eigenen Vorstel-
lungen entspricht oder ganz verloren geht; wenn
das Gegeniiber nicht mehr die Nummer eins im
eigenen Leben oder die erste Ansprechperson fiir
Angelegenheiten aller Art ist.

5 toB
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,Erst wer sich geliebt fiihlt
und wieder vertrauen
kann, wird verzeihen

konnen.”

Roland Bdisel: Neben der Verbindung kénnen
auch der Spafl, das Abenteuer, gegenseitige
Begehrtheit und Leidenschaft in der Beziehung
verlorengegangen sein. Sobald einer dieser
wesentlichen Beziehungsbestandteile - Verbin-
dung einerseits, Abenteuer und Entwicklung
andererseits - fehlt, wird dieser mit mehr Arbeit,
mehr Sport, mehr Fernsehen etc. ersetzt.

Sabine Bésel: Wenn schliefSlich auch diese
Auswege nicht mehr zufriedenstellen,
man sich nach Liebe sehnt und sich
in der Beziehung einsam fiihlt - was
durchaus auch in physischer Anwe-
senheit des Partners/der Partnerin
vorkommen kann -, wird ein neuer
Weg héufig mit der ,,zufilligen“ Begeg-
nung eines anderen Menschen began-
gen. Interessant dabei und immer wieder festzu-
stellen: Wenn jemand eine Affdre hat, ist davor
der Partner/die Partnerin oft innerlich bereits
gegangen.

Roland Bésel: Es sind einer Affdre also meist
bereits einige andere Verdnderungen voraus-
gegangen. Eine Affiare ist oft ein Hilfeschrei,
der aufzeigt, dass in der Beziehung etwas nicht
mehr passt und deswegen eine dritte Person
Platz bekommen hat. Tritt dieser Fall ein, ist der
Moment gekommen, dies zeitnah zu kldren. Noch
bevor der Ausweg in eine Affédre gewahlt wird.

Was tun, wenn man sich wegen fehlender
Intimitdt zu jemand anderem hingezogen
fiihlt?

Roland Bésel: Am besten in der eigenen Bezie-
hung eine Losung finden und sich nicht auf eine
Affare einlassen. Fragen Sie sich: Was hat zur
fehlenden Intimitdt in der Beziehung gefiihrt?
Was kann ich/kénnen wir unternehmen, um
diesen Aspekt der Beziehung neu zu beleben?
Ein Tipp: Sprechen Sie es vorerst nicht an, dass
Sie jemand anderes begehren.

Was tun beim Verdacht eines Seitensprungs?
Roland Bosel: Es kann durchaus sein, dass sich
ein Part verunsichert fiithlt, obwohl der andere
Part nichts verheimlicht.
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Ein Seitensprung erschuttert eine Beziehung, bricht das Vertrauen

und fuhrt in vielen Fallen zu einer Trennung.
Doch was sind die Ausléser von Affaren?

GESUND & LEBEN hat mit dem Beziehungs-
und Therapeutenpaar Roland und

Sabine Bésel Uber Fremdgehen
gesprochen.

Sabine Bdisel: Am sinnvollsten ist es daher, die
Wahrnehmungen zeitnah anzusprechen, ohne
sich dabei gegenseitig zu beschuldigen.

Roland Bésel: Wichtig ist - egal, ob vermeint-
liche oder tatsidchliche Untreue -, sich selbst
treu zu bleiben und den Fokus im Gesprach
auf die wahrgenommenen Probleme der eige-
nen Beziehung zu legen und die eventuell dritte
Person aufSen vor zu lassen. Andernfalls geht es
nur um das ,Du betriigst mich“ und die gegen-
seitige Schuldzuweisung.

Sabine Bosel: Tm Vordergrund sollten immer die
Qualitdt und Stabilitdt der eigenen Beziehung
stehen.

Was tun nach der Konfrontation des Partners/
der Partnerin?

Roland Bosel: Vorsicht vor Kurzschlussreakti-
onen! Diese lindern zwar womdglich kurzfris-
tig den Schmerz, sind langfristig gesehen aber
das falsche Vorgehen. Viel sinnvoller ist es, sich
bis zur endgiiltigen Entscheidung
- wie und ob die Beziehung wei-
tergefiihrt wird - Zeit zu nehmen
und zu geben; und zwar viel Zeit:

,Geben Sie sich Zeit bis zur
endgiiltigen Entscheidung tiber

BezieHUNG [T

fiihlt, will vor allem Liebe bekommen. Liebe als
fithlbaren Ausgleich zum Verlust und Vertrau-
ensbruch. Erst wer sich geliebt fiihlt und wieder
vertrauen kann, wird verzeihen konnen. Aber
das benotigt viel Zeit: Verzeihen geht nicht mit
leeren Batterien, es geht nicht schnell und nicht
auf Knopfdruck. Und bei Vertrauensbriichen
gibt es immer wieder Nachbeben, die verarbeitet
werden miissen.

Wie gehe ich mit eigenen Schuldgefiihlen um?
Roland _ Bésel: ~ Schuldgefiihle
lassen sich aufier in Gespriachen
mit dem Partner/der Partnerin
mit Therapeutinnen/Therapeu-

pro durchlebtes Beziehungsjahr in  ¢Jen Beziehungsfortgang_ Dieideale ten oder anderen Aufenstehen-

etwa vier bis sechs Wochen. So wie
der Korper einem Jetlag unterliegt,
unterliegt die Seele einem Soullag;
sie braucht Zeit, um in den Alltag
zuriickzufinden.

Sabine Bosel: Nicht nur der/die
Betrogene, auch die Person, die die Affdre hatte,
braucht diese Zeit, um mit Schuldgefiihlen, Leid
und dem belastenden Bewusstsein, den Partner/
die Partnerin betrogen zu haben, umzugehen.

Macht es Sinn, sich professionelle Hilfe zu
suchen?

Roland Bésel: Insbesondere in der Klarungs-
karenzzeit, wenn die Nerven blank liegen und
viele Schuldgefiihle im Spiel sind, kann profes-
sionelle therapeutische Hilfe unterstiitzend sein.

Kann man eine Affire verzeihen?
Sabine Bosel: Wer sich betrogen und verletzt
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Klédirungskarenzzeit'liegt pro
durchlebtes Beziehungsjahr bei
vier bis sechs Wochen.”

Roland Bosel

den bearbeiten, die sich neutral
verhalten und weder zu einer
Trennung noch zu einem Verzei-
hen raten oder mit Ratschlidgen
umherwerfen. Es braucht Perso-
nen, die vermitteln kénnen, dass
es nicht um Schuld, sondern um Verantwortung
geht.

Wie nehme ich das Misstrauen und eigene
Schuldgefiihle nicht in eine neue Beziehung
mit?

Sabine Bosel: Eine neue Beziehung - oder auch
dieselbe Beziehung erneut - auf gesunde Weise
beginnen zu kénnen, bedarf der Verarbeitung
und Kldrung der vorausgehenden Beziehung
sowie eines Abschlusses mit dem Vertrauens-
bruch. Deswegen sind die empfohlenen vier bis
sechs Wochen Kldrungszeit pro Beziehungsjahr
auch so wichtig. LISA SCHOISSENGEIER [l
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Notburga Stockinger, Lern- und

Legasthenietrainerin beim Hilfswerk NO,
spricht mit GESUND & LEBEN Uber
Legasthenie und wie man mit gezieltem
Training Lernliicken aufholen kann.

Wann spricht man von Legasthenie?

Legasthenie gibt es in verschiedenen For-
men. Schiilerinnen und Schiiler mit spezifischen
Lernschwierigkeiten leiden unter einer Lese-
Rechtschreibschwéche. Bei der Lese- und Recht-
schreibstorung liegt laut WHO eine eindeutige
Beeintrdchtigung in der Entwicklung der Lesefer-
tigkeiten vor. Gelesene Worte wiederzuerkennen,
vorzulesen, das Leseverstindnis sowie die Leis-
tung bei Aufgaben, fiir welche Lesefdhigkeit beno-
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tigt wird, konnen davon betroffen sein. Recht-
schreibstorungen gesellen sich hdufig dazu. Im
Erwachsenenalter sind Rechtschreibprobleme
meist grofier als die Defizite in der Lesefdhigkeit.

Welche Anzeichen deuten auf
Legasthenie hin?

Im Vorschulalter erlernen Kinder mit Legasthenie
moglicherweise das Klarsprechen spéter als
erwartet und Phrasen werden hiufig vermischt
oder verwechselt. Sie konnen auch richtungswei-
sende Worte wie hinauf/hinunter oder drinnen/
draufien durcheinanderbringen und
iiberméfliig stolpern, anstoflen und
iiber kleine Gegenstinde fallen.
Schwierigkeiten beim Erlernen von
Kinderliedern, Reimen von Wortern,
Krabbeln oder Probleme mit Ablaufen
konnen ebenfalls auftreten. Einige Kin-
der scheinen jedoch ungewohnlich
intelligent zu sein. Bei Kindern unter
oder mit neun Jahren treten oft grofSe
Schwierigkeiten beim Lesen und Sch-
reiben auf. Sie vertauschen haufig Zah-
len und Buchstaben und haben Prob-
leme beim Unterscheiden von rechts
und links sowie mit dem Alphabet. Das
Erinnern von Reihenfolgen und das
Binden von Schuhbdndern kénnen
ebenfalls problematisch sein. Kinder
zwischen neun und zwolf Jahren zeigen
fortlaufende Fehler beim Lesen und ein
fehlendes Leseverstdndnis. Sie lassen
Buchstaben aus oder sprechen sie in der falschen
Reihenfolge aus. Das Schreiben erfordert oft iiber-
durchschnittlich lang Zeit, und es kommt zu Des-
organisation zu Hause und in der Schule. Prob-
leme beim Abschreiben von der Tafel oder dem
Lehrbuch sowie beim Niederschreiben miindli-
cher Anweisungen treten ebenfalls auf, begleitet
von wachsendem Mangel an Selbstvertrauen und
Frustration. Kinder im Alter von zwolf Jahren und
dlter neigen dazu, ungenau oder unzusammen-
hingend zu lesen. Sie haben Schwierigkeiten beim
Schreiben von Aufsdtzen, beim konsequenten
Buchstabieren und mit fremden Sprachen.
Die Neigung, miindliche Anweisungen und Tele-
fonnummern durcheinanderzubringen, sowie
ein geringes Selbstvertrauen konnen ebenfalls
auftreten.

Wie kann man damit umgehen, wenn das
Kind an Legasthenie leidet?
Ob eine Legasthenie vorliegt oder nicht, kldren
Schulpsychologinnen und -psychologen des Lan-
desschulrates, zertifzierte Legastheniebetreuerin-
nen und -betreuer oder Psychologinnen und
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Notburga Stockinger, Lern- und

,Lernliicken kann man
fiir gewéhnlich gut
aufholen. Wichtig dabei
ist, die Kinder, Jugendlichen
und Erwachsenen in ihrem
Tun zu stéirken und zu
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Psychologen sowie Pddagoginnen und Pidagogen
in Privatpraxen. Betroffene konnen ein Legasthe-
nietraining in Anspruch nehmen, das unter ande-
rem vom Hilfswerk angeboten wird.

Wie funktioniert Legasthenietraining?

Das Legasthenietraining wird individuell
an das Kind bzw. den Jugendlichen oder Erwach-
senen angepasst. Beim Hilfswerk wird etwa einmal
pro Woche fiir 50 Minuten geiibt. Auf dem Pro-
gramm stehen je nach Bedarf Ubungen fiir Lese-
genauigkeit, Lesefluss, Leseverstdndnis, Recht-
schreibung, Erweiterung des
Wortschatzes, gut strukturierte Auf-
sdtze, Grammatik und leserliche Schrift.
Ubungen fiir die Konzentration sowie
mentale Trainings runden das Angebot
ab. Ein bis zwei Jahre dauert ein durch-
schnittliches Training. Nach jeder Ein-
heit erhilt das Kind Ubungen fiir
zuhause. Hier sollte man vor allem dar-
auf achten, die Ubungen regelmiRig
und in kurzen Abstdnden umzusetzen.

Legasthenietrainerin

Was sind die Ziele des

Legasthenietrainings?
Oft ist bei Legasthenikerinnen und Leg-
asthenikern das Vertrauen in die eigene
Lernféhigkeit gestort. In der Regel weif3
man im Einzeltraining nach einer
gewissen Zeit, was das Kind, der Jugend-
liche oder der Erwachsene kann und wo
die Grenzen liegen. Diese Lernliicken
kann man fiir gewdhnlich gut aufholen. Wichtig
dabei ist, die Kinder, Jugendlichen und Erwachse-
nen in ihrem Tun zu stérken und zu unterstiitzen.
DANIELA RITTMANNSBERGER [l

untersttitzen.”

Legasthenietraining
wird individuell an die '
jeweilige Person angepasst.
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I RIECHEN & SCHMECKEN

GESCHMACK- UND GERUCHLOS

Eine Infektion mit dem Coronavirus kann den Geruchs- und Geschmackssinn erheblich stéren — bis hin zum vollstandigen Verlust.
Was sind die Ursachen und was kénnen Betroffene dagegen tun?
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udigkeit, Abgeschlagenheit,

Dauerschnupfen oder depressive

Verstimmung: Viele Menschen,

die an einer Corona-Infektion

erkrankt waren, kennen diese

Beschwerden. Gerade im HNO-
Bereich kam es bei etwa 90 Prozent zu Riech- und
Geschmacksstorungen. ,Menschen, die wihrend
der Pandemie an akuten Atemwegserkrankungen
litten, klagten auch iiber einen Verlust des Riech-
vermdgens. Bei den ersten Covid-Varianten Alpha
bis Delta wurden in 50 Prozent der Fille Riech-
storungen beschrieben, bei der Omikron-Variante
waren es unter zehn Prozent. Die Ursache davon
ist aber nicht ein einziges Virus, sondern auch
viele andere Erreger. Meist gehen einer Riech-
storung virale Infekte voran‘, weif3 Dr. Christian
Miiller von der HNO-Universitdtsklinik an der
Medizinischen Universitdt Wien. Dabei ist aber
nicht der Schweregrad einer Infektion ausschlag-
gebend, denn Riechstdrungen konnen auch bei
leichten Infektionen entstehen, die oftmals sogar
unbemerkt bleiben. Im Zuge der Pandemie hat
sich gezeigt, dass oft jiingere, gesunde Menschen
mit leichtem Krankheitsverlauf hdufiger von plotz-
lich auftretenden Riechstoérun-
gen betroffen waren als éltere
Menschen. ,Das konnte daran
liegen, dass die Infektabwehr bei
Jiingeren stérker ist - diese erfolgt
uber die Riechschleimhaut, die
empfindlich ist und schnell auf
Viren reagiert. Dadurch kann das
Riechvermdgen in Mitleiden-
schaft gezogen werden, sagt der
HNO-Facharzt.

,Etwa 75 Prozent der

Dr. Christia
HNO-Universitatsklinik an
der Medizinischen Universitat Wien

Mund ist eine Projektion unseres Gehirns, die iiber
den Trigeminus, auch genannt Fiihlnerv, erfolgt.
Man bezeichnet dies als Feingeschmack im
Gegensatz zum Grundgeschmack, also siifs, sauer,
salzig“ Am Riechvorgang sind drei Arten von
Zellen mafSgeblich beteiligt: Die Riechnerven-,
Stiitz- und Basalzellen, sie alle bewohnen die
Nasenschleimhaut. Beim Riechen wird das Gehirn
iiber den Riechkolben aktiviert, im Gehirn wird
der Duft bewusst wahrgenommen. Damit Riech-
nervenzellen einwandfrei funktionieren konnen,
bendétigen sie Stiitzzellen, die die Informationen
iiber die Dulftstoffe in die Hirnstrukturen weiterlei-
ten. Werden diese geschédigt, wie etwa durch das
Coronavirus, kommt es zu voriibergehenden
Riechstérungen. Als dritter Zelltyp werden die
Basalzellen gebildet, sie sind eine Art Reservelager
und ersetzen zerstorte Riechnervenzellen. Dies
sind {ibrigens die einzigen Nervenzellen, die sich
wieder erneuern - hier setzt auch das Riech-
training an.

VORUBERGEHENDER VERLUST

Ublicherweise ~vergehen der Riech- und
Geschmacksverlust nach einigen Tagen oder
Wochen, man spricht
medizinisch von
Hyposmie, also einem
voriibergehenden
Riechverlust. Grund
dafiir ist, dass manche
Viren an die Stiitzzel-
len der Riechschleim-
haut andocken, da
diese den entspre-
chenden ACI-Rezep-
tor tragen. Stiitzzellen
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n Miller,

KEIN GERUCH — : unterstiitzen den
KEIN GESCHMACK Betroﬂ enen klagen bis zu Riechvorgang durch
Da die Geschmackswahrneh- €iniemn ]ahr I’ldC]’l der Infektion die Riechnerven; letz-
mung eng mit dem Riechen ver- iiber Riechstoruncen. tere werden jedoch
bunden ist, leiden Betroffene g . im Allgemeinen vom

meist auch an einem voriiberge-

henden Verlust des Geschmackssinnes. Christian
Miiller erkldrt: ,Die Entfaltung des Geschmacks
erfolgt durch das retronasale Riechen, also wenn
der Duft von Nahrung beim Kauen von der Mund-
hohle iiber den Rachen zur Riechschleimhaut
gelangt. Eigentlich wird der Duft zunéchst {iber die
Nase wahrgenommen. Die Wahrnehmung im
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Virus nicht angegrif-
fen, daher verschwindet der Riechverlust auch
nach geraumer Zeit wieder. Auch der Riechnerv
wird dabei nicht geschédigt, lediglich die Stiitz-
zellen brauchen wieder Zeit, um sich neu aufzu-
bauen. Und das kann dauern. ,, Etwa 75 Prozent der
Betroffenen klagen bis zu einem Jahr nach der
Infektion iiber Riechstorungen, davon vergeht
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diese Storung bei 95 Prozent, etwa fiinf Prozent
sind anosmisch, das heifst, der Riechverlust bleibt.
Die Griinde dafiir sind unbekannt, allerdings kann
ein Riechtraining die Regeneration des Riechver-
mogens beschleunigen sagt Miiller.

Riechminderungen sind auch altersbedingt.
»2Umwelteinfliisse und ein ungesunder Lebens-
stil - Stichwort Rauchen - kdnnen den Riechsinn
beeinflussen’, erklart der Facharzt. Auch eine
Nebenhohleninfektion oder Allergien kénnen zu
Riechminderungen fiihren, ebenso ein Schnup-
fen. In diesem Fall blockiert der Schleim den Weg
der Duftstoffe, die dann langsamer zur Riech-
schleimhaut gelangen.

Im Falle von Stérungen des Grundgeschmacks
gibt es ebenfalls viele Ursachen, wie etwa Infektio-
nen in der Mundhéhle, Zahnbehandlungen oder
eine Mandel- oder Mittelohroperation, denn der
Geschmacksnerv verlduft hinter dem Trommel-
fell. Auch neurologische Erkrankungen wie etwa
ein Schlaganfall kénnen zu Geschmacksstérungen
fiihren. Sie kénnen auch medikamentds bedingt
sein.

ERSTER SCHRITT: ANAMNESE

Eine umfassende Diagnose beginnt mit einer
griilndlichen Anamnese. Die Fachdrztin oder der
Facharzt muss wissen, ob und wann der Betrof-
fene beispielsweise an einer Allergie laboriert,
eine Corona-Infektion durchgemacht hat, ob
Operationen im Gesicht erfolgt sind oder Medi-
kamente eingenommen werden. Erst danach
kommen eventuell weitere Untersuchungen, wie
etwa ein MRT oder eine Computertomografie.
Liegt eine Riech- oder Schmeckstdrung vor, ist es
meist schwierig, zu diagnostizieren, wie schwer-
wiegend die Beeintrachtigung ist. Manche Men-
schen empfinden schon ein geringes Ausmaf}
an Riechverlust als stérend, andere wiederum
bemerken auch eine schwerwiegende Riechsto-
rung kaum. Um objektive Ergebnisse zu erhal-
ten, wird ein spezieller genormter Test durchge-
fiihrt. Dabei werden drei Kriterien gemessen: die
Geruchsschwelle, das Unterscheidungs- und das
Identifikationsvermdégen. Im ersten Schritt wird
also gemessen, ab welcher Intensitdt der Betrof-
fene einen dargebotenen Geruch wahrnimmt,
danach wird festgestellt, ob er Diifte unterschei-
den kann, im dritten Schritt, inwieweit er in der
Lage ist, Diifte zuzuordnen. ,Die korrekte Benen-
nung von Geriichen ist schwierig. Etwa ein Drit-
tel der Menschen mit normalem Riechvermdgen
kann Geriiche wie etwa Banane, Himbeere und
Vanille nicht zuordnen. Das liegt daran, dass in
unserem Gehirn lediglich unterschieden wird,
ob der Geruch fiir uns angenehm ist, von genief$-
baren Nahrungsmitteln stammt oder nicht:
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Bei Riechstérung

wird ein spezieller
genormter Test
durchgefiihrt.

Dabei werden drei
Kriterien gemessen:
die Geruchsschwelle
das Unterscheidungs-
und das |dentifikations-
vermogen.

,Eigentlich wird der Duft zuncichst tiber
die Nase wahrgenommen, die Wahrnehmung
im Mund ist eine Projektion unseres Gehirns,
die iiber den Trigeminus, auch genannt
Fiihlnery, erfolgt.”
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Ein Nachweis der Riechfunktion ist auch mit-
tels EEG moglich. Weniger aufwéndig wird der
Geschmackssinn in der Klinik {iberpriift. Dazu
werden Teststreifen mit unterschiedlichen
Geschmacksqualitdten in die Mundhohle einge-
bracht und bewertet.

RIECHTRAINING
Ein Riechtraining kann problemlos und ohne
groflen Aufwand zuhause durchgefiihrt werden.
Dafiir sollten hochwertige Ole eingesetzt werden,
die man in der Apotheke oder Drogerie kaufen
kann, auch fertige Sets mit Anleitung sind erhalt-
lich. ,Die Duftrichtungen sollten mdglichst
unterschiedlich sein, um eine Vielzahl

von Riechrezeptoren zu erreichen’,

empfiehlt Christian Miiller. Geriiche

wie Rose, Eukalyptus, Zitrone und

Gewiirznelke sind ideal, {ibli-
cherweise reichen fiir ein drei-
bis viermonatiges Riechtraining
vier Duftstoffe aus. Um das
Gehirn fiir die Wahrnehmung
mehrerer Geriiche zu schulen,
sollten die Duftstoffe nach die-
ser Zeit ausgetauscht werden.
Die Anwendung ist einfach:
An jedem der vier Aromen sollte

HORVERLUST DURCH COVID 19?

RIECHEN & SCHMECKEN |

,Die korrekte Benennung von Gertichen ist
schwierig. Das liegt daran, dass in unserem
Gehirn lediglich unterschieden wird, ob der
Geruch fiir uns angenehm ist, von geniefSbaren
Nahrungsmitteln stammt oder nicht.”

Ob sich die Riechfahigkeit wieder vollig herstel-
len ldsst, hangt vom Alter, von der Dauer und dem
Schweregrad der Riechstérung ab. So etwa

nimmt das Riechvermogen zwischen 70
und 80 Jahren naturgemaif$ ab, das ist
jedoch bei jedem Menschen indivi-

duell. Je kiirzer die Riechstorung

vorliegt und je leichter sie ist,

: desto besser ist die Prognose.
. Auch der Verlauf ist unter-
schiedlich, so etwa kann es im

. ‘ Zuge einer Verbesserung der
Riechfunktion dennoch zu
einem ,Fehlriechen“ kommen.
Dann etwa, wenn das Lieb-
lingsparfum, der geliebte Kaffee
oder bestimmte Nahrungsmittel

Kevin Munro und lbrahim Almufarrij
von der University of Manchester in
England untersuchten zwischen 2020
und 2022 etwa den plotzlichen Horver-
lust, Tinnitus oder Drehschwindel im

kamen sie zu dem Ergebnis, dass es
keinen Zusammenhang zwischen einer
Corona-Infektion und Horverlust gebe.

Eine weitere Meta-Studie aus Chi-
na mit Gber 14.000 Patientinnen und
Patienten aus dem Jahr 2023 zeigt
jedoch, dass die Pravalenz von Hor-
verlust bei einer Corona-Infektion 8,2
betrdgt und bei Menschen mittleren

war als im Alter von 30 bis 50 Jahren.
Es kann daher vermutet werden, dass
das Alter einer der Einflussfaktoren
unter den vielen Ursachen fur Hor-
verlust im Zusammenhang mit einer
Covid-19-Infektion sein kdnnte. Bislang
gibt es jedoch keine wissenschaftli-
chen Belege dafiir, dass Horverlust
mit einer Covid-19-Infektion eindeutig

Zuge von Covid-19-Symptomen. 2022 und hoheren Alters deutlich hoéher zusammenhéangt. [ |

jeweils 15 Sekunden gerochen werden, dazwischen
gibt es eine Pause, danach wird der Vorgang wie-
derholt. Wichtig ist es, den Duft bewusst aufzu-
nehmen und zu verarbeiten, am besten zweimal
taglich in einer ruhigen, angenehmen Umgebung,
solange, bis der Riechverlust verschwunden ist,
sagt Facharzt Christian Miiller: , Erst durch die neu-
ronale Verbindung verschiedener Hirnareale ent-
steht in unserem Bewusstsein der Gesamteindruck
eines bestimmten Geruchs. Durch regelméfiiges
Training wird sowohl die Riechfihigkeit erhoht als
auch die Intensitdt der Wahrnehmung verbessert.
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yanders” riechen als vor dem Riechverlust. Medi-
zinisch wird dies als Parsomie bezeichnet, der
Grund dafiir ist noch nicht erforscht. Die Wissen-
schaft geht davon aus, dass sich im Zuge der Rege-
neration der Riechschleimhaut die Nervenzellen
im Riechkolben neu vernetzen und im Gehirn als
,neuer Duftstoff“ bewertet werden. Die Verbesse-
rung des Riechvermdgens kann, wie etwa infolge
einer Covid-Infektion, kurzfristig sein oder aber,
wie etwa nach einem Schédel-Hirn-Trauma, erst
nach einigen Monaten oder Jahren erfolgen.

DORIS SIMHOFER [l
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ange Wartezeiten auf Opera-
L tionstermine sind ein bekanntes

Problem in der sozialmedizini-
schen Versorgung. Manchmal kann und
will man nicht warten, einen wichtigen
Eingriff durchzufUhren. Hier modchte
Wiens erste ATOMOS Klinik in Wahring
einen Beitrag leisten.

EMPFANG

[TERMINE]
SCHNELL UND

UNKOMPLIZIERT

DIE ATOMOS KLINIK WAHRING IST DIE LEISTBARE
ALTERNATIVE ZU LANGEN WARTEZEITEN AUF
BEHANDLUNGSTERMINE ODER OPS.

LEISTBARE PRIVATMEDIZIN

as Haus in in der Wiener Kreuzgasse steht
D mit seinem umfassenden medizinischen

Leistungsspektrum sowohl Selbstzahlern
als auch sozial- und zusatzversicherten Patienten
zur Verflgung. »Wir legen Wert darauf, Privatmedizin
zu leistbaren Preisen anzubieten und in unserem Haus
anfallende Kosten fiir alle Patienten transparent zu ma-
chens, sagt Geschaftsfuhrer Dr. Florian Valach.
Bei der Kalkulation ihrer Preise orientiert sich die
ATOMOS Klinik Wahring am Operationsgruppen-
schema der Arztekammer.
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NEUES MENOPAUSEZENTRUM

uch beim medizinischen Leistungsspekt-
Arum und bei der individuellen Betreuung

der Patienten lasst die neue Klinik, die seit
ihrem Start im Juli 2023 auf Basis eines die Hei-
lung fordernden Architekturkonzepts renoviert
wurde, kaum Wunsche offen. Internist und arzt-
licher Leiter Dr. Felix Reimer: »Aus der Vielfalt an
Segmenten und Fachdisziplinen, die sich in unserem
Haus erdffnen, erarbeiten wir gemeinsam mit den Pa-
tienten die optimale individuelle Therapie fiir den Ein-
zelnen.« Im Februar eré6ffnete das neue Menopau-

>..DIE OPTIMALE INDIVIDUELLE
THERAPIE FUR DEN

EINZELNEN...<

sezentrum der ATOMOS Klinik Wahring. >Wir
bieten Frauen in den Wechseljahren damit wichti-
ge Hilfe bei Wechselbeschwerden. Hier besteht eine
grofSe Nachfrage, der wir mit unserem Menopau-
sezentrum Rechnung tragen wollens, erklart Dr.
Daniela Ferenci, Leiterin des neuen Zent-
rums. Erste Anlaufstelle bei allen medizi-
nischen Anliegen ist das hauseigene Ordi-
nations- und Ambulanzzentrum, in dem
erfahrene und kompetente Arztinnen und
Arzte nach Terminvereinbarung zur Verfi-
gung stehen.

KOMPETENZZENTREN + SCHWERPUNKTE

MEDIZIN IN DER ATOMOS
KLINIK WAHRING

- Onkologische Brustchirurgie

-» Hernien, Proktologie

> Endoskopie

- Plastische Chirurgie und Handchirurgie

- Venenerkrankungen

- Menopause

> Gynakologie

- Schilddriisenchirurgie

-» Augenchirurgie

> Weitere Fachbereiche
Orthopadie, Urologie, integrative Medizin
allgemeine Schmerztherapie
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GANZHEITLICHE MEDIZIN IN DER ATOMOS
KLINIK WAHRING.

LEITUNG ALLGEMEINMEDIZINISCH-
INTERNISTISCHE AMBULANZ

FUR BESCHWERDEN
ALLER ART.

ie allgemeinmedizinische-internistische
D Ambulanz unter der Leitung von Dr. Mehraz

Nikoupayan-Mofrad, Facharztin fur Inter-
ne Medizin, ist die offene Tur fur Menschen mit
plotzlichen bzw. unklaren Beschwerden. Schnelle
Termine noch am selben Tag und lange Offnungs-
zeiten (Mo, Di, Do, Fr von 8.30 bis 23 Uhr) ermogli-
chenrasche Hilfe und Rat, insbesondere wenn der
eigene Haus- oder Facharzt nicht verfugbar ist.

IN UNSERER ALLGEMEINMEDIZINISCH-INTER-
NISTISCHEN AMBULANZ FUHREN WIR FOLGEN-
DE MEDIZINISCHE LEISTUNGEN DURCH:
- Abklarung lhrer Beschwerden
- Therapeutische MaBnahmen
- Falls notwendig stationare Behandlung
bzw. Aufnahme
- Bei Bedarf Weiterleitung an Akut- oder
Schwerpunktspital
- Injedem Fall bleiben wir Ihr Ansprechpartner

IN DER NACHSTEN AUSGABE

Das proktologische Kompetenzzentrum in

der ATOMOS Klinik Wahring unter der Leitung von
Dr. Behrooz Salehi.

KLINIK WAHRING
T MOS
A

Kreuzgasse 17-19 - 1180 Wien
Terminvereinbarungen: T +43 1261 66-2222
ordination@ak-waehring.at
www.atomos-klinik-waehring.at
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MITMACHEN
UND GEWINNEN!

JETZT IHR GEHIRN TRAINIEREN

‘,'i T Ldsen Sie das Réatsel und gewinnen Sie
i3 - mit etwas Gllick hochwertige Produkte
i ! fur Ihre Pflanzenpflege von COMPO.

ZU GEWINNEN GIBT ES DIESMAL:
Drei Starterpakete der Firma COMPO bestehend aus
Krauterdlinger, BIO Anzuchterde, BIO Granuplantdtinger
und BIO Granuplant® im Wert von jeweils € 73,—

Ein Uberblick zu den Versorgungsstufen unseres Gesundheitssystems

Das Gesundheitshaus

Eine starkere Einbindung von Apotheken in das Gesundheitssystem
bringt Vorteile fur alle.

Das Gesundheitshaus beschreibt die einzelnen Versorgungsstufen
unseres Gesundheitssystems. Die bundesweit mehr als 1.450 Apo-
theken bilden das Fundament dieses Gesundheitshauses.

Versorgungspotenzial nutzen

Die Uberlastung im medizinischen System nimmt stetig zu. Der
Schlussel zur Entlastung liegt in den Apotheken: ob Vor-Ort-Tests
zur Unterstiitzung der Arzteschaft, individuelle Medikamentenher-
stellung, Impfungen oder telemedizinische Angebote - das zum Teil

ungenitzte Versorgungspotenzial ist gewaltig.
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LEISTUNGEN:

* Pharmazeutische Beratung

 Betreute Selbstmedikation

« Labor-Infrastruktur [Point of Care):
Tests zur Unterstiitzung der
Diagnostik

« Beratungszimmer fur Telemedizin

« Apothekerlabor zur Herstellung
von individuellen Arzneimitteln

« ELGA-Anbindung (e-Card)

« Medikationsanalyse

«Impfungen

Telemedizinische
Beratung

)
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0 ERSTE'NSCHATZUNG Lenkung der Patient:innen

Endversorgung | Wohnortnah. Niederschwellig. Gerecht.

E-Mail

Unterschrift

1450 Q)

ERSTEINSCHATZUNG:
Lenkung der Patient:innen
% in die Apotheke

% zum Arzt

- ins Krankenhaus

% nach Hause
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