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iebe Leserinnen, liebe
L Leser! Manche bezeich-

nen es als Folter- oder
Streckbank, andere nennen
es liebevoll , Pilates-Bett",
Die Profis sagen: Reformer.
Optisch ist das Fitness-Gerat
tatséchlich eine Reminiszenz
ans Mittelalter. Bei genauerer
Begutachtung entpuppt es
sich allerdings als Genie-
streich eines Vordenkers.
Der Reformer ist keineswegs
neu. Erfunden hat ihn Joseph
Pilates (1967). Urspriinglich
als Hilfsmittel zur Rehabilita-
tion nach Verletzungen ge-
dacht, ist der vielseitige Re-
former mittlerweile Trend-
GerdtNr. 1. Immer mehr spe-
zialisierte Studios eroffnen -
auch in Osterreich. ,Nach
zehn Stunden spiirst dues.
Nach 20 Stunden siehst du es
und nach 30 Stunden hast
du einen neuen Kérper",
versprach Pilates einst. Sein
beriihmtes Zitat ist alles an-
dere als ein leeres Verspre-
chen. Wir haben das Trend-
Training getestet, Mehr dazu
lesen Sie ab Seite 20.

Eine gesunde Woche
wiinschtThnen

%M /;%f’

Nina Fischer
CHEFREDAKTEURIN
n.fischer@oe24.at
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auch Hausbesuche méglich
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l Hautschaden nach Bestrahlungen
0800 505050
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THERAPIE s MANAGEMENT
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Hautpflege
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- Ernahrungsberatung (betreffend Wundheilung)

0800 405060 Innovative Behandlung von Akne,

www.akneambulanz.at Akne inversa und akuten Abszessen
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FORSCHER BEWEISEN:

Diabetes lasst
sich stoppen!

n Osterreich leben 800.000 Menschen mit der
| gefiirchteten Stoffwechselerkrankung Diabe-

tes Typ I1. Geschiitzt 350.000 Menschen haben
eine Vorstufe. Da ,,Zucker® anfangs keine Symp-
tome verursachtbleibt dieser sogenannte Pridi-
abetes meist unerkannt. Dabei kann man gerade
in dieser Phase seine Gesundheit retten. Wie?
Durch abnehmen. Wissenschafter:innen konn-

MINUS

5 PROZENT
Gewichtsverlust
schitzt vor einer
Diabetes-Typ-lI-
Erkrankung.

Getty, Hersteller, Copyright Glatz GmbH/B!te Me, Trinergy

ten beweisen, dass eine Gewichtsabnahme um
fiinf Prozent des Korpergewichts bei Pridiabe-
tikern das Risiko des Ausbruchs eines Typ-II-
Diabetes um bis zu 73 Prozent verringert. Der
Bauchumfang sollte um vier Zentimeter bei
Frauen und sieben bei Miinnern reduziert wer-
den. Fazit: Wer erhéhte Zuckerwerte friih er-
kennt, kann mit Lebensstil-Mafinahmen (Bewe-
gung, Erndhrung) entgegen wirken. Ansprech-
partner fiir Testungen sind Hausérzt:innen.

\J

SO KOMMEN SIE DEM
HERBSTBLUES ZUVOR

ISAIHINETENE Alle Jahre wieder bringt der Herbst oft Mii-

digkeit, Reizbarkeit und Gewichtszunahme mit sich, auch be-

kannt als saisonal abhéngige Depression (SAD). Laut Dr. Ro-

man Braun, Geschaftsfiihrer von Trinergy International kann

die Lichttherapie SAD-Symptome lindern. Auch Vitamin D-

Préparate und Bewegung ander frischen Luft kénnen dem Psy-

chologen zufolge die Stimmung verbessern. Zudem hilft Coa-

ching, negative Gedankenmuster zu &ndern, wahrend Omega- DR ROMAN
3-Fettsdurenund Tryptophan-haltige Lebensmittel die menta- graun

le Gesundheit férdern. Psychologe

VEGAN ,BlteMe", die pflanzlichen Bio-Cookies
wurden 2023 mit dem World Food Innovation
Award als ,Best Snack Product” ausge-
zeichnet, Sie enthalten u. a. prabioti-
sches Agaveninulin zur Unterstiit-
zung des Darms; bei Billa & Billa
Plus 40 g 2,49 Euro.
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MEHR IMPFENGAGEMENT NOTIG

Vor allem Risikogruppen sollten sich
jetzt gegen impfbare Krankheiten wie
Covid-19, Influenza, RSV, Pneumokokken
und Keuchhusten schiitzen.

6 GESUND&FIT




INFEKTIOSER HERBST?
Die gleichzeitige Prasenz
von Covid-19, Influenza,

RSV, Penumokokken
sowie Keuchhusten
kdnnte in der Erkal-
tungssaison zu einer
Herausforderung
werden. Schutz
bieten Impfungen.
Was Sie dartiber
wissen sollten.

it dem Herbst kehrt
die alljghrliche Er-
kiltungssaison zu-
riick. Im vergange-
nen Jahr grassierte
in Osterreich die dreifache Epide-
mie aus Corona, Grippe und RS-Vi-
ren. Wie das Abwassermonitoring
zeigt, sind die Corona-Infektionen
jetzt bereits etwas angestiegen. Hal-
ten sich die Menschen bei niedrige-
ren Temperaturen vermehrt in In-
nenrdumen auf, werden laut Ex-
pert:innen die Influenza- sowie
RSV-Infektionen (Respiratorisches
Synzytial-Virus) zunehmen. Pneu-
mokokken-Infektionen kénnen oh-
nehin zu allen Jahreszeiten auftre-
ten und in Osterreich wird aufer-
dem eine starke Zunahme von Per-
tussisfillen — also Keuchhusten -
beobachtet. Expert:innen empfeh-
len daher, dass sich jetzt viele Men-
schen durch Impfungen schiitzen,
um schwere Krankheitsverldufe,
Krankenhausaufenthalte und Fol-
geschiden méglichst vermeiden zu
kénnen.

Erkrankungen vermeiden
~Risikofaktoren fiir schwere respi-
ratorische Infektionen sind Grund-

erkrankungen wie beispielsweise
Asthma, COPD, Herzinsuffizienz,
Diabetes, Adipositas, ein ge-
schwiichtes Immunsystem und auch
hoheres Alter ab 60 Jahren®, so Prim.
Priv.-Doz. Dr. Arschang Valipour,
Leiter der Abteilung fiir Innere Me-
dizin und Pneumologie, Klinik Flo-
ridsdorf. ,Das ist aber keine kleine
Nische®, wie der Lungenexperte be-
tont, ,denn rund ein Drittel der Be-
volkerung und somit ein wesentli-
cher Teil der Gesellschaft gehéren
zumindest einer dieser vulnerablen
Gruppen an.

Superinfektionen.Ein Anstiegan
Virusinfektionen geht laut dem
Pneumologen dariiber hinaus fast
immer einher mit einem ,,Peak® an
bakteriellen Infektionen. Das heif3t,
erkrankt man an Covid-19 oder In-
fluenza, wird man dadurch auch an-
tilliger fiir Pneumokokken. Das lie-
ge daran, dass die Atemwegsviren
in vielen Fillen die Schleimhaut-
barriere schidigen, einen giinstigen
Nihrboden fiir Bakterien schaffen
und damit ein Anhaften und Ver-
breiten der Erreger begiinstigen.
Aufgrund dieses direkten Zusam-
menhangs mache es Sinn, sich imp-
fen zu lassen.
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BETEILIGUNG WICHTIG

Impfungen stellen eine
grofbe Errungenschaft
dar. Sie sollten genutzt
werden, um schwere
Verlaufe zu vermeiden.

Folgeschdaden vermeiden. Diese
schweren Atemwegsinfektionen be-
grenzen sich aber nicht nur auf die
Lunge, sondern kinnen auch weite-
re Auswirkungen haben. ,Unge-
impfte Menschen, die aufgrund von
Influenza oder RSV im Spital wa-
ren, haben in den darauffolgenden
zwei bis drei Monaten, aufberdem
ein {iberproportional héheres Risi-
ko, wegen Komplikationen neuer-
lichim Krankenhaus aufgenommen
zuwerden®, so Prim. Valipour. Herz-
Kreislauf-Krankheiten wie Herzin-
farkt, Rhythmusstérungen, Schlag-
anfall, aber auch akute Verschlech-

COVID-
VAKZINE

VIRUSINFEKTION

Empfohlen fiir Personen ab 60 Jahren
sowie Personen mit Vorerkrankungen und
einem erhdhten Risiko fiir einen schweren
Erkrankungsverlauf wie etwa Erkrankun-
gen der Atemwege, Herz-Kreislauf-Er-
krankungen, Erkrankung des Nervensys-
tems, Stoffwechselkrankheiten, psychiat-
rischen Grunderkrankungen, Autoimmun-
krankheiten, Krebs, Immundefiziten, HIV-
Infektion, Ubergewicht, Erkrankung der
Nieren, Stérung des Hormonsystems,
chronisch-entziindlichen Grunderkankun-
gen, Organ- oder Knochenmarktransplan-
tation, Trisomie 21, Behinderung.
Wannimpfen? Im Herbst vor dem Be-
ginn der kélteren Jahreszeit, eine gleich-
zeitige Impfung gegen Influenza und ge-
gen Coronaist méglich.

Kosten: keine

- fhre ]

terung der Nierenfunktion oder di-
abetische Entgleisung kénnen Fol-
geschiden sein. Mit einer Influen-
za-Vakzine konne man aber das Ri-
siko fiir z. B. Herz-Kreislauf-Krank-
heiten um ca. 40 Prozent senken.
Covid-19-Geimpfte haben eine bis
zu 80 Prozent niedrigere Wahr-
scheinlichkeit an Long Covid zu er-
kranken und laut einer #lteren Stu-
die einen 74-prozentigen Schutz ge-
gen Sterblichkeit (durch die neu an-
gepasste Vakzine gegen die Variante

INFLUENZA-
VAKZINE

VIRUSINFEKTION
Empfohlen fiir Personen ab 60 Jahren,
Personen mit bestimmten chronischen Er-
kraniamgen. stark iibergewichtige Perso-
nen, Personen mit geschwéchtem Immun-
system, Schwangere, Stillende und Frauen
mit Kinderwunsch, Suglinge (ab dem 6.
Lebensmonat) und Kleinkinder, Personal
im Gesundheits- und Pflegebereich, Be-
treuungspersonal, Personen in Gemein-
schaftseinrichtungen (z. B, Alten- und
Pflegeheime, Kinderbetreuungseinrich-
tungen), Personen mit vielen sozialen
Kontakten in Beruf und Freizeit (z. B. in
der Gastronomie)

Wannimpfen? Zwischen Ende Oktober
und Mitte November, am besten an den Er-
reger-Saisonen orientieren,

Kosten: Selbstbehalt iiber 7 Euro

> o

XBB.1.5 kdénnte der Schutz héher
sein). Impfungen seien wesentliche
Errungenschaften und elementare
Bausteine, wie man die zukiinftige
Krankheitslast vermeiden und Spi-
tiler vor Engpissen bewahren kon-
ne: ,Wirhaben jetzt bereits weniger
Kapazititen als vor drei Jahren - et-
waaufgrund des Personalmangels®,
so der Mediziner. Durch die Kombi-
nation aus Impfungen, gesunder Er-
nihrung und Bewegungen werden
wir nicht nur dlter, sondern kénnen

RSV-
VAKZINE

VIRUSINFEKTION

Empfohlenfiir Personen iiber 60 Jahre,
aber auch fiir Personen mit schweren
Grunderkrankungen ab 18 Jahren; fiir Risi-
kosduglinge und Frithgeborene steht eine
etablierte passive Immunisierung mit mo-
noklonalen Antikérper zur Verfiigung. Sie
muss jedoch einmal pro Monat verabreicht
sowie cheférztlich genehmigt werden. Ei-
nen zugelassenen Impfstoff fiir Kinder gibt
es noch nicht.

Neu: Werdende Miitter, kénnen sichin der
Schwangerschaft (in der 24. bis 36. SSW)
impfen lassen, um durch die Weitergabe
der miitterlichen Antikdrper das Neugebo-
rene zu schiitzen.

Wannimpfen? Am besten orientiert man
sichan den Erreger-Saisonen.

Kosten: 275 Euro

GESUND&FIT



Gatty, Hersteller

Prim. Valipour zufolge auch gesund
bleiben.

Neues Impfprogramm

Besonders Personen ab 60 Jahren,
Risikogruppen oder Reisende soll-
ten sich impfen lassen (Infos auch
unter: gemmaboostern.at).

Wann impfen? Orientieren kénne
man sich laut dem Pneumologen an
den Erreger-Saisonen: ,Gegen Co-
vid-19 wiirde ich mich jetzt impfen
lassen, RSV entweder dazu oder al-

3
L)
der Klinik Floridsdorf und Vorstand i

des Karl Landsteiner Instituts fii

ungenforschung und

ternativ im November zusammen
mit Influenza, denn RSV und Influ-
enza sind erfahrungsgemif immer
erst gegen Ende des Jahres ein The-
ma. Gegen Pneumokokken man sich
immer impfen lassen“. Durchge-
flihrt wird die Covid-19-Impfung
heuer, wie die Influenza-Vakzine,
von niedergelassenen Arzt:innen.
Verabreicht werden kénnen beide
Impfungen gleichzeitig, jedoch
nicht in den gleichen Arm.
Arzthesuch. In den Kisten auf
diesen Seiten und unter impfen.gv.
atfinden Sie Wissenswertes zu wei-
teren Vakzinen wie Pneumokokken,
RSV und dem hiufig in Vergessen-
heit geratenen Keuchhusten. Impf-
experten empfehlen, jeden Besuch
beim Arzt zu nutzen, um sich bera-
ten zu lassen und die Impfungen auf
den neuesten Stand zu bringen.
DR. ALALEH FADAI M

pneumologischel

%

S i

PERTUSSIS-
VAKZINE

BAKTERIELLE INFEKTION

Impfung empfohlenfir Sauglinge und
Kinder ab 3 Monaten in der Sechsfach-Imp-
fung, Auffrischung bei Schuleintritt mit 6
Jahren. Auch Risikogruppen wie etwa Per-
sonen ab demvollendeten 60. Lebensjahr,
Jugendliche oder Erwachsene mit Grundlei-
denwie z. B. Asthma oder COPD sollten sich
impfen lassen. Zudem wird Raucher:innen
und Reisenden (Pilgerfahrten, Massenver-
anstaltungen), Gesundheitspersonal sowie
Personalin Kinderbetreuunginstituten und
Schulen eine Vakzine empfohlen.
Kosten: fiir Kinder kostenlos,, fiir Erwach-
sene 44,90 Euro fiir die Vierfach-Impfung
zusammen mit Polio, Diphtherie & Tetanus

stoffe verabreicht.

PNEUMOKOKKEN-
VAKZINE

'BAKTERIELLE INFEKTION

Impfung empfohlen fiir Personen iiber

60 Jahre und fiir Menschen mit erhdhtem

Risiko z. B. Raucher:innen ab 50 und bei
Alkoholmissbrauch. In einem ein-
jahrigen Abstand werden
zwei verschiedene Impf-

Kostender 1. Imp-
fung fiir Erwachse-
ne 108 Euro, 2.
Impfung 40,80
Euro. Fiir Kinder
kostenfrei - drei
Impfungenim3.,
5.sowie12.-14. Le-
bensmonat, kénnen
gleichzeitig mit der
6-fach-Impfung verab-
reicht werden.

Finger eingeschlafen?
Schmerzen in der Nacht?

Das kénnen Hinweise auf ein Karpal
Das spezialisierte Team des Karpaltunnels
Wien bietet sowohl Abklirung als auch die

= sofortige Diagnose beim ersten Termin

* schmerzfreie Untersuchung mittels hochauflésendem
Nerven-Ultraschall

* sollte eine Operation notwendig sein, kann sie kurzfristig
und ambulant im Zentrum durchgefiihrt werden

= schonende, minimalinvasive Operationstechnik

» Verzicht auf Oberarmblutsperre wihrend der Operation

* OPin ortlicher Betiubung - auf Wunsch mit Dimmer-
schlaf

BillrothstraBe 85/2

1190 Wien

Tel: 01-402 18 81
www.karpaltunnelzentrum.at

KARPALTUNNEL
SYNDROM

Zentrum Wien




+MIKROBIOMANALYSE"
Prof. Michaela Axt-
Gadermann (ber die
Bedeutung des Mikrobi-
oms; Stidwest Verlag um
15 Euro

10

=3

korperliches und!

geistiges Poten-
zial nicht voll aus-

schopfen
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MIKROBIOM IM FOKUS.
SO FINDEN SIE HERAUS:

WIE IHR
Da "I'T) WIRKLICH

®
NEUES W N
Wie wirkt sich ein ge-
stortes Darmmikrobiom

auf die Gesundheit aus? — S—
Und was eine Analyse ' R AN% NEU ENTDECKT

wirklich bringt. A TAURINIVORANS MURIS

er Darm beherbergt rund
100 Billionen Bakterien.
Diese Lebensgemein-
schaft wird Darmmikro-
biom genannt. Sind die
Darmmikroben im Lot, kinnen sie
nicht nur die lebenswichtige Verdau-

Eine Darmmikrobe namens ,Taurinivorans
muris” (s. Bilder links) wurde unter der
Leitung von Forschenden der Uni Wien ent-
deckt. Diese Mikrobe ernahrt sich nur von
Taurin und produziert das stinkende Gas
Schwefelwasserstoff. Taurin ist eine Amino-
saure, die eine Rolle beim gesunden Altern
spielt und eine wichtige Nahrungsquelle
fiir die Mikrobe ist. Den groifiten Taurinteil
nimmt man tber die Emahrung, z. B. iiber

ungsarbeit unterstiitzen, sondern sie

‘s v N .r( I Fleisch, Milchprodukte und Meeresfriichte:
sorgen dafiir, dass wir prinzipiell ge- Sl N\ o S ACpIORRE FERLUCH
sund bleiben und gliicklich sind. Denn |5, R ""‘**--g-.’ 11"_'2_;?2;; gﬁﬁmﬁ:ﬁsﬁr E"igem

sie produzieren grofse Mengen an Hor- | Y/ .S/ 7” AN K 10 pm

Getty, Hersteller

monen, Nervenbotenstoffen, Vitami-
nen, Antioxidantien, Peptiden und
wertvollen kurzkettigen Fettsiduren.
Somit ist es nicht verwunderlich, dass
Mikrobiome auch Gegenstand um-
fangreicher Forschungen sind. Erst vor
kurzem wurden an der Universitit
Wien neue Entdeckungen im Zusam-
menhang mitdem Mikrobiom gemacht
- siehe Infokasten mit Bildern rechts.
Doch wie bereits erwihnt, gibt es ei-
ne Vielzahl von Darmbakterien. Er-
nihrungsmedizinerin Prof. Dr. Micha-
ela Axt-Gadermann erklirt im Buch
»~Mikrobiomanalyse®, wie manihre Zu-
sammensetzung versteht und richtig
interpretiert. >

Wer Taurin im Rahmen einer ausgewogenen

Ernéhrung zu sich nimmt, schiitzt sich somit
vor genannten Erregern. Die Entdeckung
trdgt zur Entwicklung mikrobiombasierter
Therapien bei.

STREPTOMYCES VENEZUELAE
Forschende der Uni Wien haben zusammen
mit auslandischen Kollegen mikrobielle Me-
taboliten (Stoffwechselprodukte) entdeckt,
die Dopamin produzierende Neuronen zer-
staren und Parkinson-ahnliche Symptome
hervorrufen kénnen, Diese Entdeckung
zeigt, dass bestimmte Mikroben und ihre
Stoffwechselprodukte moglicherweise eine
Rolle bei der Entstehung von Parkinson und
anderen neurodegenerativen Erkrankungen
spielen. Somit werden neue Forschungsper-
spektiven zur Identifizierung von Auslosern
und moglichen Behandlungen erdffnet.

"
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UNGLEICHGEWICHT
Die Veranderungen des
Darmmikrobioms konn-
ten eine Rolle bei der
Entstehung von Reiz-
darm spielen.

Zustand des Mikrobioms

Zwischen dem Zustand des Mikrobi-
oms und verschiedenen Erkrankungen
oder Beschwerden gibt es einen Zusam-
menhang. ,Ist die gesunde Balance des
Mikrobioms gestért und nehmen be-
stimmte Bakterienstimme iiberhand,
wihrend andere miglicherweise feh-
len, dann kann das weitreichende Aus-
wirkungen auf unsere Gesundheit ha-
ben*, schreibt die Darmexpertin. An-
hand einer Stuhlprobe kiinne man bei-
spielsweise bei Kindern erkennen, ob
sie spiiter Allergien entwickeln konn-
ten. Bei spiteren Allergiekindern sind
etwa schiitzende Bakterien wie Lakto-
bazillen (Milchsdurebakterien), Bifido-
bakterien oder Keime aus der Gruppe
der Bacteroidetes in der Unterzahl. Bei
Zuckerkranken dominieren zum Bei-
spiel Firmicutesbakterien.

Darmbakterien bei Reizdarm

Bei Menschen mit Reizdarmsyndrom
(siehe auch Infokasten oben auf S. 13)
mangelt es Studien zufolge an Bakte-
rien der Bacteroidetes-Gruppe wie Bac-
teroides, Parabacteroides und Odori-
bacter sowie Bifidobakterien, Faecali-
bacterium prausnitzii und Methano-
brevibacter smithii. Hiufiger vor, kom-
men hingegen Blautia hansenii, das zur
Gruppe der Firmicuten gehort, ver-
schiedene Clostridium-Arten, Dorea,
Ruminococcus und Roseburia.
Reizdarmtherapie. Zur Behandlung
von Reizdarmerkrankungen empfeh-
len medizinische Leitlinien die Einnah-
me verschiedener probiotischer Bakte-
rien wie Lactobacillus casei, Lactoba-

12

MIKROBIOMANALYSE
Der Zustand des Darmmikro-
bioms gibt Auskunft iiber das
Wohlbefinden.

cillus plantarum, Lactobacillus rham-
nosus, Escherichia coli sowie die Bifi-
dobakterien Bifidobacterium infantis
und Bifidobacterium animalis subspe-
cies lactis.

Das Mikrobiom analysieren

Eine Mikrobiomanalyse sei nur eine
Momentaufnahme und mache keinen
Sinn, hort man oft. Wie Prof. Axt-Ga-
dermann erliutert, ist aber auch jede
Laboruntersuchung, jedes EKG und je-
des Rontgenbild eine Momentaufnah-
me. Denn ,der menschliche Kérper ist
in gewissen Grenzen ein sich stindig
inderndes, wandlungsfihiges System,
das sich sehr schnell an andere Bedin-
gungen anpassen muss und kann®, so
die Darmexpertin. Nimmt man nicht
gerade Antibiotika, indert die Ernih-
rung oder kimpft mit einem Magen-

Darm-Infekt, dann ist die Zusammen-
setzung der Bakterien langfristig sogar
auffallend stabil und konstant®, erklirt
die Medizinerin. Fiir eine Analyse muss
eine kleine Stuhlprobe zur Untersu-
chung in ein mikrobiologisches Labor
geschickt werden. Das kann entweder
von Arzt:innen iibernommen werden
oder man besorgt iiber die Apotheke
Testkits mit Anleitung, die man selbst
einschickt. Prof. Axt-Gadermann weist
allerdings darauf hin, dass Mikrobio-
manalysen fast immer sogenannte
Selbstzahlerleistungen sind und die ge-
setzlichen Krankenkassen die Kosten
fiir Untersuchung nicht tragen. Gezahlt
werden meist nur kleine Analysen pa-
thogener Keime wie z. B. Salmonellen
oder Yersinien und wenn Verdacht auf
eine Darminfektion besteht.

DR. ALALEH FADAI W



WAS IST
REIZDARM?

Istdas Mikrobiom nichtin Balan-
ce, konnen Zivilisationskrankhei-
tenwie Reizdarm entstehen. Das
Reizdarmsyndrom zeichnet sich
durchvielfiltige Verdauungsbe-
schwerden aus wie beispielsweise:

® Abdominelle Schmerzen
® Druck- oder Vollegefiihl
* Bldhungen

® Durchfall

e \erstopfung

PANACEO

DARMENTGIFTUNG
GANZ.. NATURLICH,

STARKT

N STUHL- BEFREIT
DIAGNOSTIK WIRKT

%, Anhand einer
' iStuhlprobe kann
an Aussagen _

liber die Bakterien- FUR EIN
5 GESUNDES

vielfalt treffen und INEY=TEM
| auf Krankheiten i -

chliefsen.



Zahnheilkunde und Anasthesie

Gemeinsam fiir die Zahngesundheit von Hunden und Katzen

Ta

W Zahhﬁenrzl‘pnxis %"
urzewer

* |nhalationsanasthesie,

Warme- und Infusionsmanagement

Moderne Patientenliberwachung

Regionalanasthesie

Dentalrontgen

Professionelle Zahnhygiene

Dokumentation des Zahnstatus
Zahn- und Kieferchirurgie

Unter der fiirsorglichen Uberwachung eines erfahrenen
Fachtierarztes fiir Anasthesie und Schmerztherapie

Schiebst Du nicht auch die dringend notwendige Kieferchirurgie in Narkose den Patienten. Deshalb bendtigt jedes

benétigte Zahnhygiene Deines Haus- gelegt. Tier ab einem gewissen Punkt eine

tieres schon lange vor Dir her, weil Du Bei der Inspektion der Maulhohle Vollnarkose, um eben diese Strukturen

Angst vor der Narkose hast? sehen wir nur die Zahnkrone und das untersuchen und anschlieBend gleich
Zahnfleisch, also lediglich die Spitze des ~ behandeln zu kénnen.

In der Zahntierarztpraxis Wurzelwerk Eisberges. Tieferliegende Strukturen, Damit Du die beste Qualitat und
nehmen wir Dir genau diese Sorgen ger-  wie die Zahnwurzeln, den Zahnhalte- Sicherheit auch in punkto Anasthesie
ne ab, denn jeder Patient, egal welchen ~ apparat oder den Knochen kénnen bekommst, haben wir das Konzept der
Alters, wird von einem Fachtierarzt flr wir ohne technische Hilfsmittel nicht optimalen Betreuung mit Wurzelwerk
Anasthesie und Schmerztherapie unter-  einsehen. AuBerdem wéren diese featuring Anaesthesia Animalis verwirk-
sucht und fiir die Zahnhygiene oder eine  Untersuchungen sehr unangenehm fiir licht. Better together eben.

Termin nach telefonischer Vereinbarung!
Dr. med. vet. Christoph Peterbauer, Dipl. ECVAA

Kirchengasse 144, 2014 Breitenwaida, Tel.: 0664 / 75073981
www.zahnwurzelwerk.at, www.anaemalis.at
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IHR MEDIZIN-LEXIKON

BRUST-
KREBS

CARLA BRUNI UBER
IHRE DIAGNOSE

«Vorvier Jahrenwurde bei mir Brust-
krebs diagnostiziert”, outete sich Mu-
sikerin Carla Bruni auf Instagram.
«Dochich hatte Gliick." Dennder
Krebs war noch nicht aggressiv. Bruni
geht jedes Jahr zur Mammografie.
Dashabeihrdas Leben gerettet, ist
siesich sicher. Durch die friihe Diag-
nose, schreibt sie, konnte sogar ihre
Brust erhalten werden. Mehr iiber
Brunis Erkrankung - alles deutet auf
einen hormonsensiblen Brustkrebs
hin -im Experten-Interview auf den

nichsten Seiten.
o

e
...%3{_ ,

llyad4ans
j'ai été diagnostiquée
d'un cancer du sein

OUTING IM BRUSTKREBSMONAT OKTOBER
Am 4.10. postete die ehemalige First Lady
Frankreichs auf Instagram: ,,Vor vier Jahren
wurde bei mir Brustkrebs diagnostiziert.”
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I STAR-CHECK#brustkrebs

Hormonsensibler

16

Brustkrebs

ETWA 75 PROZENT der Brust-
krebsdiagnosen sind auf hormonsensi-
blen Brustkrebs zurtickzufiihren, Was
das genau ist, welche Therapie mog-
lich ist und wie man richtige Vorsorge
betreibt, lesen Sie auf diesen Seiten.

GESUNDE&FIT

Getty, Hersteller



EXPERTEIM TAL

Prof. Dr. Paul Sevelda

Gynéko-Onkologe, Brust-
krebsspezialist und Prési-
dent der Osterreichischen
Krebshilfe; sevelda.at

erkrankt im Laufe ihres Lebens

an Brustkrebs - darunter Carla Bruni. Warum ,ihr
Krebs" eine ,glinstige Diagnose” ist und welche
Rolle der Faktor Zeit spielt, verrat Prof. Sevelda.

uf Instagram machte Sin-
gerin und Model Carla
Bruni (55) ihre iiberstan-
dene Brustkrebserkran-
kung 6ffentlich. Sie méch-
te damit {iber die Krankheit aufkliren
und auf die Nezessitit der regelmifi-
gen Vorsorge-Mammografie aufmerk-
sam machen.
gesund&fit bat den Prisidenten der
Osterreichischen Krebshilfe Prof. Dr.
Paul Sevelda zum Interview und stellte
ihm die wichtigsten Fragen zum Thema
(hormonsensibler) Brustkrebs:

Carla Bruni schreibt in ihrem Post iiber
ihre Therapie: ,Operation, Strahlenthe-
rapie, Hormontherapie - die iiblichen
Behandlungenbei dieser ArtvonKrebs."
Welche Brustkrebsarten gibt es?

Dr. Sevelda: Etwa 75 Prozent der Diag-
nosen sind auf hormonsensiblen Brust-
krebs zuriickzufithren. Weiters hiufig
(und besonders aggressiv) ist das triple-
negative Mammakarzinom (TNBC).
Hier liegt keine Hormonempfindlich-
keit vor.

Was ist ein hormonsensibler Brust-
krebs?

Dr. Sevelda: Hormonsensibler Brust-
krebs, so wie esbei Carla Bruni diagnos-
tiziert worden sein diirfte, ist eine Krebs-
art, bei der die Tumorzellen Hormonre-
zeptoren aufweisen. Das Wachstum der
Tumore ist dadurch von den weiblichen
Sexualhormonen (Ostrogenund Proges-
teron) abhingig. Das heifdt aber nicht,
dass der Tumor durch diese Hormone
erzeugt wurde. Die Ursachen kénnen
vielfiltig sein. Tatsdchlich ist ein hor-
monsensibler Brustkrebs einer der
~Zlinstigsten“ Diagnosen, da diese Form
auf eine Hormontherapie anspricht.
Was ist eine Hormontherapie?

Dr. Sevelda: Eine Hormontherapie ist
keine Behandlung auf Hormonbasis, wie
es der Name vermuten lésst. Sie zielt
stattdessen daraufab, dass die kbrperei-
genen Hormone ihre Wirkung verlieren.
Diese Unterdriickung der Hormonpro-
duktionverlangsamt das Wachstumund

die Ausbreitung der Tumore. Es handelt
sich also um eine Antihormontherapie.
Wie lauft eine Hormontherapie ab?

Dr. Sevelda: Bei grofsen, hormonsensi-
blen Tumoren wird zuerst mittels medi-
kamentéser Therapie versucht, diese zu
verkleinern. Kleinere, hormonsensible
Tumore werden meist sofort operativ
entfernt. Wenn die Brust erhalten wer-
den konnte, folgt dann die Bestrahlung,
Diese dauert etwa drei Wochen. Zeit-
gleich kann bereits mit der Hormonthe-
rapie begonnen werden. Frauen, die den
Wechsel bereits hinter sich haben, neh-
men dazu tiglich fiir fiinfbis sieben Jah-
re Tabletten - Aromatasehemmer - ein.
Jiingere Frauen werden zusitzlich mit-

' 3\

DIE BESTE
VORSORGE

Die Vorsorge-Mammografie ist eine
Réntgenuntersuchungder Brust, bei
der auch kleine Tumore - die noch
nicht tastbar sind - festgestellt und da-
mit die Heilungs- und Uberlebens-
chancen verbessert werdenkénnen.
Wichtig: Das reine Abtasten (auchvon
der Arztin/vom Arzt) istkeine ausrei-
chende Vorsorge. Die Mammografie
istderzeit die geeignetste Methode
zur Fritherkennung von Brustkrebs
und kannin Osterreich abdem 40. Le-
bensjahr alle zwei Jahre kostenlos
durchgefiihrt werden.

ANMELDUNG UND TERMINE

Das kostenfreie Brustkrebs-Friiher-
kennungsprogramm richtet sichan die
gesunde Frauzwischenab 40, die kein
familidres Risikoinsichtragt. Esist
keine Uberweisung notwendig. lhre e-
card ist automatisch fiir eine Frither-
kennungsmammografie alle zwei Jah-
re freigeschaltet. Wenn Sie zwischen
40 und 44 Jahre oder &lter als 74 Jahre
sind, mussen Sie sich unter frueh-er-
kennen.at/anmeldung anmelden.

tels Spritzen (alle vier oder 12 Wochen
- je nach Priiparat) in einen vorzeitigen
Wechsel versetzt. Die Nachsorge um-
fasst Untersuchungen im 3-Monats-Ab-
stand. Nach drei Jahren finden diese
nur noch halbjihrlich und nach fiinf
Jahren jahrlich statt.
Was begiinstigt Brustkrehs?
Dr. Sevelda: Je élter eine Frau ist, umso
hoher ist ihr Risiko, an Brustkrebs zu
erkranken. Grundsitzlich kann sich
aber keine Frau sicher sein, dass sie
nicht an Brustkrebs erkrankt. Die meis-
ten Diagnosen kdnnen niimlich keinen
konkreten Risikofaktoren zugeordnet
werden. Nur etwa fiinf Prozent der Fil-
lesind auf genetische Pridispositionen
(Anm.: Veranlagungen) zuriickzufiih-
ren. Diese sind dafiir umso vorherseh-
barer, denn: Wenn mehr als zwei Brust-
oder Eierstockkrebsfille in der Familie
bekannt sind, liegt der Verdacht einer
genetischen Mutation nahe. Kann die-
se tatsichlich nachgewiesen werden,
spricht man von einem persdnlichen
Brustkrebsrisiko von 75bis80 Prozent.
Eine Schwangerschaft kann das Risiko
hingegen senken. Ebenso eine lange
Stillzeit, eine spiite Regelblutung und
ein spiter Wechsel. Faktoren, die man
man allerdings nicht beeinflussen
kann.
Was kann man selbst tun, um das Brust-
krebsrisiko zusenken?
Dr. Sevelda: Regelmifiige Bewegung
und eine ausgewogene Ernihrung gel-
ten als beste Prophylaxe gegen Uberge-
wicht. Und dasist ein besonders grofier
Risikofaktor fiir viele Krebsarten, eben-
sodas Rauchen sowie Alkohol. Die bes-
te Vorsorge ist zudem die Mammogra-
fie. Wird der Krebs friih erkannt, stei-
gert das die Heilungschancen erheb-
lich. Zudem ist die Behandlung einer
Vorstufe oder eines Friihstadiums fiir
die Patientin weniger belastend alseine
Behandlung eines spit entdeckten Tu-
morsin einem dann woméglich fortge-
schrittenen Stadium. Lesen Sie gleich
links mehr zur Mammografie.

JESSICA FARTHOFER Ml
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B ARZTE#sprechstunde

MEDIZINER:INNEN KLAREN AUF: Auf gesund24.at haben
Leser:innen die Méglichkeit, Fragen an Gesund-Profis zu
stellen. Einige davon werden hier beantwortet.

SIE

Gute Griinde fiir
den Check-Up

Ich versuche meinen Mann (Anfang
40, sehrfit) zu tiberreden einmal jahrlich zur
Gesundenuntersuchung zu gehen. Haben Sie
gute Argumente fiir mich?

[XYRNYIOLAE Jedes Jahr muss man sein Auto
fit fiir den Verkehr machen: Reifen wechseln,
Jahrespickerl und Service. Warum tun wir
das? Sicherheit, FahrspaB und die Vermei-
dung von teuren Folgeschdden liegen uns am
Herzen. So sollten wir auch mit unserer Ge-
sundheit umgehen. Es ist einfacher Krankhei-
ten vorzubeugen als diese zu therapieren.
Zusatzmotivation: Vielleicht werden gewisse
Mangel aufgedeckt—z. B. Vitamin D, B 12,
Eisen... Diese kdnnen leicht therapiert wer-
den, was leistungssteigernd wirkt. Tipp:
Home of Health bietet neben der
kostenlosen Gesundenuntersu-
chung passende Vorsorge-Package
fir jedes Alter—z. B. ,Teen-Checks”
oder auch , Stoffwechsel-Checks".

DR. ANNA-CHRISTINA KICHLER

Allgemeinmedizinerin bei Home of
Health Ordination Dr. Doris Gapp
¢ (Wien 1); www.homeofhealth.at

SO FUNKTIONIERT ES:

FRAGE

Morbus Crohn:
Lebensqualitit
steigern

[ Ich leide an Morbus Crohn.
Haufige Stuhlgédnge und Bauch-
schmerzen schrénken mich im All-
tag sehrein, Was kann ich tun?

[NNENTILEE Durchfalle sowie
Bauchschmerzen sind typische und
haufige Beschwerden bei einer
Morbus Crohn-Erkrankung. Man
muss jedoch unterscheiden, ob die-
se Beschwerden durch die aktive
Entziindung ausgeldst werden oder
aufgrund anderer Ursachen auftre-
ten, wie. z. B. nach Darm-Operatio-
nen oder durch Intoleranzen. Liegt
eine aktive Entztindung vor, istes
wichtig, diese rasch zu behandeln,
um bleibende Schaden am Darm zu
vermeiden.

Wenn die Darmschleimhaut voll-
standig abgeheilt

(Anm.: mukosale

Heilung) ist, verrin-

Biologika zum Ein-

gertdies das Risiko -
fiirweitere Schiibe gl
sowie Komplikatio- @
nen. Haufig kommen .

satz. Durch diese Antikérper-Thera-
pien werden spezifische Entziin-
dungsbotenstoffe bzw. EiweiBmo-
lekiile blockiert und die Entziin-
dung im Darm kann langfristig ab-
heilen. Vor kurzem wurde ein Small
Molecule fiir die Behandlung von
Morbus Crohn zugelassen. Dieser
Januskinase-Hemmer wirktinner-
halb der Zelle und unterbricht dort
den Signalweg, der die Entziindung
fordert. Besprechen Sie mit lhrer
Gastroenterologin, lhrem Gastro-
enterologen, welche Therapieopti-
on fiir Sie am besten ist.

y PRIV.-DOZ. DR. SIEGLINDE

S REINISCH
Facharztin fiir Innere Medizin,
Gastroenterologie und
Hepatologie; www.magda.at

gesund24 at

Stellen Sie lhre persodnliche Frage an Expert:innen auf

18
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FITNESS, FOOD & MEHR

Laufen? Ja,
aber sicher!

it der neuen Active-Kollektion
M von Tchibo kann sowohl an ei-

nem sonnigen Herbsttag als
auch bei Wind und Wetter jederzeit
losgelaufen werden. Dank der wir-
menden und wasserfesten Materialien
wird das Wetter nebensichlich.
Leuchtende Farben sowie reflektie-
rende Designelemente sorgen zudem
fiir ein sicheres Training zu jeder Ta-
geszeit. Die Pieces sind ab sofort in
den Stores und online erhiltlich.

Onlineshop

-

et

o = COUTFIT-TIPP'

= Thermotight €25 Euro), 4
# 5. Windprotection Lauf-
jacke (40 Euro), Sport-

. M socken (2 Paarum 9
& Sk b » Euro) und vieles mehr
- f@ y gibt's jetzt bei Tchibo.
’ - »

o >l &
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I FITNESS#test
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AUFRECHTE HALTUNG

DAS HAUPTZIEL:

Wachsen mit jeder Einheit!

Der Fokus des Reformer-Trainings liegt auf der Optimie-

rung der Haltung. ,Das 360-Grad-Workout stimuliert
die Tiefenmuskulatur um die Wirbelséule. Nach jedem
Training fiihlt man sich dadurch ein paar Zentimeter
grofer”, so JUNE-Co-Griinderin Nina Prédl. Zudem ist
die Methode sehr nachhaltig. Regelmafiige Workouts
richten den Kérper auf, trainieren ganzheitlich den
Oberkorper und sorgen so fiir eine anmutige, gesunde
Haltung. Hier zeigt Trainerin Nina den Flying Split.

GESUNDEFIT
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Stefan Brandstetter (4), JUNE (3)

REFORME

TREND-CHECK

WORKOUT

EDE NI [d Beim Zalando x lululemon-Event

testete die Redaktion das angesagte , JUNE-
Workout”. Ein Training mit Suchtpotenzial!

prings (Federn), Loops & Ca-

bles (Kabelzug), Carriage

(bewegliche Plattform/

Schlitten), Footbar (verstell-

bare Stange) ... Bevor es an
den futuristischen Reformer - ein Ge-
ritaus dem Pilates - geht, werden noch
im Blitztempo Vokal gelernt. Dann
heifdt es: Gemiitlich machen und das
,Bett“ einmal kennenlernen. Nach ei-
nem Warm-up in Riickenlage - erin-
nert an die Beinpresse - geht es gleich
an die ersten Herausforderungen:
Kraft-, Riicken-, Koordinations-, Mobi-
lity-und v. a. intensives Core-Training
stehen die kommenden 50 Minuten im
Reformer-Studio JUNE am Programm.
»Der Reformer®, so JUNE-Co-Griinde-
rin und Trainerin Nina Prédl, ,ist sehr
vielseitig. Er ermdéglicht ein effizientes
360-Grad-Workout. Jede Muskelgrup-
pe kann trainiert werden, auch schwer
anzusprechende Muskeln. Tiefenmus-
kulatur, Beckenboden und die Innen-
seiten der Oberschenkel lassen sich da-
mit trainieren, wie an kaum einem an-
deren Geriit. Hauptziel ist die Verbes-
serung der Haltung durch Stimulie-
rung der Tiefenmuskulatur. Nach ei-
ner Einheit fithlt man sich gleich ein bis
zwei Zentimeter grofer.”

CORE-STABILITAT

DIE MITTE IST IMMER
INVOLVIERT

Mit Kraft aus der Mitte:

Jede Ubung am Reformer erfordert
eine Involvierung der Rumpfmusku-
latur. Die speziellen Ubungen auf den
stabilen sowie beweglichen Teilen
des Pilates-Geréts verlangen ein
hohes Maf an Stabilitat und Balance.
Dadurch werden auch die schwer
anzusprechenden Tiefenmuskeln
gestarkt, Bauch und Riicken werden
3-dimensional trainiert.

Beispiel: Ausgangsposition vieler
Ubungen ist - wie auch hier beim
Pike - die Planke. Aus der High-Plank
Klappt” sich Trainerin Nina Prad|
durch kontrolliertes Heranschieben
der beweglichen Plattform (Carriage)
.wie ein Klappmesser” zusammen
und kommt in eine Art Handstand-
position. ,Die Kraft kommt dabei aus
dem Core, zusétzlich trainiert man
Arme und Schultern”, erklart Nina.
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I FITNESS#test

3D-KRAFTTRAINING

360-GRAD-WORKOUT

Mit Side Lunge, Floor Lunge & Co. (hier
mit Gewichten) lasst sich die Muskulatur
des gesamten Korpers trainieren. Involviert }
ist zumeist das bewegliche Brett (Carriage),
das an mehreren Federn (Springs) befestigt

ist. Beim Tiefgehen schiebt man das Brett === - A /

mit dem Fuft von sich weg und arbeitet ™
gegen den Widerstand. Dies erhht die In-
tensitat und fordert neben den Beinen auch @
den Rumpf. Nina Pradls Tipp: Besonders gut
lassen sich mit dem Reformer die Innen-
seiten der Oberschenkel trainieren.

Halleluja, das tut gut!

Halleluja, Snowangel, Pike, Floor Lunge
...Jede Ubung wird ein biszwei Minuten
durchgefiihrt. Die Ubungen sind dyna-
misch, die Session ist im Flow-5til ge-
halten. Die diversen beweglichen und
verstellbaren Teile, sowie die andauern-
de Instabilitit, die das Gerit bei den
Ubungen kreiert, verlangen viel Kon-
zentration —grofdartig zum Abschalten!
Bei jeder Ubung lautet das Credo: Je
langsamer und kontrollierter die Bewe-

Allergyl

Und die Allergie bleibt drauRen

Bei Allergien gegen Pollen, Tierhaare

und Hausstaubmilben
Sehr gut vertraglich

Geeignet fiir Kinder ab 18 Monaten

W Allergyl

i
.| _ Allergische
i Rhinitls of
) 5 I e

I

IGET DOWN, GET |
STRONG Magazin-On-
line-Chefin Desirée Fellner

Fischer starken Core und

und gesund&fit-CR Nina

Beine mit Lunges. (Outfits
lululemon via zalando.at)

gung durchgefiihrt werden, desto inten-
siver. Das ldsst sich vor allem im Rumpf
gutspiiren. ,Man braucht eine extreme
Stabilitit in der Mitte, um die Ubungen
ausfithren zu kénnen*, so die Traine-
rin.

Unser Fazit: Das Reformer-Workout
ist herausfordernd sowie intensiv, und
trotzdem entschleunigend. Man ver-
lisst die Stunde mit dem guten Gefiihl
Grofies geleistet zu haben, ist aber we-
der schweiflgebadet noch erschopft.

In Threr Apotheke

Das Feeling: Geldst, gestirkt, ent-
spannt. Man méchte mehr.

Nina nennt es ein nachhaltiges Trai-
ning,das Frauen und Miinner ein Leben
lang begleiten und , aufrecht* sowie fit
halten kann. Das Wort , Trend* werde
dem gar nicht gerecht. Ein Trend ist es
ob der hohen Social-Media-Prisenz
derzeit trotzdem - und zwar ein richti-
ger guter, Wir sind jedenfalls gekom-
men, um dranzubleiben.

NINA FISCHER M

MOBILITY

MEHR BEWEGLICHKEIT

Mit Loops & Cables gegen die Office-Probleme: , Schultern und
Hiiften sind bei vielen Menschen nur sehr eingeschrénkt beweg-
lich. Mit dynamischen, fliefienden Ubungen an den Loops (Anm.:
Kabelzug) werden diese Bereiche sehr gut mobilisiert - Spannungen
werden geldst. Man merkt die Fortschritte sehr rasch und geht mit
einem guten Gefiihl aus der Stunde”, erklart Nina Prodl.
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WOHLTUENDE TWISTS —
Jungbrunnen: In jeder Reformer-Session werden Drehbewe- a~d e
gungen/ Rotationen (Twist) integriert. Diese sind besonders

forderlich fir die Jungerhaltung von Wirbeln und Bandscheiben. !
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B NATURLICH#erkaltung

Mit Islandmoos
Tee
WIRKUNG|

Isléndisches Moos findet man oft in Kombinati-
onmitanderen Krautern als Mittel gegen Hals-
entziindung, Bronchitis und Lungenleiden so-
wie Husten, Keuchhusten und Asthma, weiters
gegen Durchfall und Abmagerung. Das Kraut
unterstiitzt Mensch und Tier in den elementa-
ren Lebensfunktionen. Die Vitamine A, B1 und
B12 sowie Flechtenséure, Schleimstoffe, Bitter-
stoffe und Jod sind im Islandischen Moos nach-
gewiesen, dazu kommen weitere, entziin-
dungshemmende, schleimldsende, reizstillen-
de und schwach antibiotische wie auch appe-
titanregende Inhaltsstoffe.

ZUTATEN:

2 TL Islandisches Moos

[ZUBEREITUNG:

2 TLKraut pro Tasse in kaltem Wasser ange-
setzt, dann dieses langsam bis zum Sieden er-

hitzen. Abseihen und bald trinken. Gegen Hus-
ten einige TL Honig einriihren.

Weil geistig fit sein

nicht selbstverstéindlich ist!

VORTEILS-
'-i'af"r:'.s:::zn:; ’ PAcKUNG
= Ginkgo Lecithin p

2% 500 m|

sparen!
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Die Leistungsfahigkeit unseres Gehirms kann durch die gezielte
Versorgung mit ausgewahiten Nahrstoffen langfristig gesteigert
werden. Dr. Fischer Ginkgo Lecithin plus ist ein nussig-wohl-
schmeckendes Tonikum mit der effektiven Vitalstoff-Kombination
aus hochwertigem Ginkgo-Extrakt, nattirichem Sojalecithin und
dem gesamten Vitamin B-Komplex.

WERBUNG www.pharmonta.at

LNy =13:4100): 5% Lindern Sie lhre Er-
kaltungssymptome mit Islandmoos,

Lindenbliten und Huflattich.

Redaktion: Dr., Alaleh Fadai

GESUNDEFIT
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Reizlindernder

Huflattichtee

WIRKUNG:

Schon Sebastian Kneipp lobte die Pflanze als Mittel zum Reini-
gen der Brustund zum Saubern der Lungen, Wie alten Krauter-

biichern zu entnehmen ist, konnen Pflanzenteile aufdie Schleim-

haute oder Entziindungen im Mund- und Magen-Darm-Bereich
heilsam wirken.

ZUTATEN:

ZUBEREITUNG:
Die Blatter mit 1/4 | kochendem Wasser tibergieBen und 10 Mi-
nuten ziehen lassen. Taglich zwei bis drei Tassen trinken.

ORSICHT:

Inden Bliiten steckt eine schadliche Substanz— Alkaloid. Zur An-
wendung eignen sich daher nur die Blatter.

Beruhigender

Lindenbliitentee

Lindenbliiten wirken schweiBtrei-
bend, krampflésend, fiebersenkend,
entziindungshemmend und schmerz-
stillend. Der Tee ist nicht nur wohl-
schmeckendend, sondern auch ein
wertvolles Hilfsmittel bei Erkaltungs-
krankheiten mit Atemwegshe-
schwerden wie beispielsweise Reiz-
husten. Sebastian Kneipp verordnete
Lindenbliitentee bei fieberhaften Er-
krankungen zum Ausschwitzen des
Ubels. Die Heilpflanze bringt zudem
Erleichterung bei Verdauungsproble-
men wie zum Beispiel Blahungen,
Verstopfung oder Bauchschmerzen.

ZUTATEN:]
2 gehaufte Teeldffel getrocknete

Lindenbliiten

ZUBEREITUNG:

Bliiten mit 1/4 | heiBem Wasser etwa
10 Minuten lang ziehen lassen. Der
Lindenbliitentee kann auch mit Na-
turhonig gesiiBt werden.

Die Kohle von Lindenholz ist bedeu-
tend fiir die Gesundheit. Glaubt man
den Erfahrungen der Alten, so ste-
cken inder Lindenkohle viele verbor-
gene Krafte. Morgens und abends ei-
ne Messerspitze Lindenkohlepulver,
in etwas Wasser oder Milch gelst,
soll bei verschiedenen Leiden wie
Lungenkrankheiten, Hustenanfallen,
Leberleiden, Gelbsucht, Verdauungs-
problemen und Appetitlosigkeit Bes-
serung bringen. In der modernen Ho-
mdopathie lebt dieses Wissen weiter.

+HEILKRAFTIGES AUS DER NATUR"
Verlorenes Wissen und alterprobte Rezepte

von Walter Mooslechner; Verlag Anton

Pustet um 22 Euro

FLOSSIG GEFULLTE

WALDHONIG
SALBEI

HUSTENBONBONS

Einfach besser

Sanft wie ein
warmer Herbsttag!

Mit einer prallen fliissigen Fiillung

puren Waldhonigs, aroma

tischen

Salbeis und Zitronenols aus ttalien.
a \Wohituend mit Vitamin C.

Honigstark und generationenbewahirt

_ nur vom Bonbonmeister Kaiser.

Markenbotschafter
Sanger Chiis Steger:

#mitankaiserzuckerl

E3/bonbonmeister
bonbonmeister.at

\’J’EI_!BUNG

Bonbonmeister Kaiser ist
ceit 2019 Bienenpate des
PROJEKT2028 von
HEKTAR NEKTAR

(www hektarnektar.com)
und unterstiitzt damit

die heimische Imkerel,
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T WELLIESS #ineuert

EROFFNUNGSANGEBOT
The Residence Douz startet mit
einem besonderen Angebot
zur Feier der Eréffnung durch.
Lesen Sie gleich rechts mehr.

DIE ['|CUET]

ZUM TRAUMEN

Die Hotellerie-News
machen wieder einmal
Lust auf mehr. Mehr rei-
sen, mehr geniefen!

omluxuridsen Wiistenre-

sort bis hin zum moder-

nen Architektur-Meilen-

stein - in der Hotellerie

gibt es aktuell viel Neues
zu entdecken! gesund&fit wirft einen
Blick auf die spannendsten Hotelerdff-
nungen rund um den Globus.

Urlaub in der Wiiste

Das All-Villa-Refugium The Residence
Douz ist das erste Wiistenresort von
Cenizaro Hotels & Resorts. Eingebet-
tetin eine private Palmenoase, verbin-
den sich hier moderner Luxus und zeit-
lose Eleganz. Sowohl in den Villen als
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auch den Public Areas finden sich
Kunstwerke aufstrebender Maler und
Bildhauer des Landes. Handgewebte
Teppiche, die privaten Terrassen, ja die
gesamte Architektur nehmen Bezug auf
Asthetik und Design des Landes. Au-
Rerhalb der Resortmauern warten eine
Reihe von UNESCO-Weltkulturerbe-
Stiitten darauf erkundet zu werden. Zur
Wabhl stehen Jeeps, Quads oder ,\Wils-
tenschiffe”, also freundliche Kamele,
um die Region zu erforschen.

Architektur, die Rekorde bricht

Dubais neues One&Only One Za‘abeel
gilt bereits jetzt als architektonische
Ikone. Die beiden Wolkenkratzer des
Hotels, entworfen von den renommier-
ten Architekten Nikken Sekkei, werden
auf beeindruckende Weise, 100 Meter
iber dem Boden, durch das lingste frei-

schwebende Gebiude der Welt mitein-
ander verbunden.

Miinchen, wir kommen!

Last, but not least stellen wir das neue
Rosewood in Miinchen vor. Es ist das
erste deutsche Haus der Rosewood Ho-
tels & Resorts Kollektion und verbindet
die historische Vergangenheit des Ge-
biudes mit Modernitit und Eleganz. Im
Herzen der Altstadt gelegen, ist das Ro-
sewood die ideale Homebase fiir einen
Sightseeing-Trip in die bayerische Lan-
deshauptstadt. Nach einem Shopping-
tag auf der Maximilianstrafie oder ei-
nem Besuch im griofiten naturwissen-
schaftlich-technischen Museum der
Welt, warten im weitldufigen Asaya Spa
wohltuende Behandlungen fiir den per-
fekten Tagesausklang.

JESSICA FARTHOFER

GESUNDE&FIT

Herstaller



WUSTENSCHIFFE
Am Riicken freund-
licher Kamele kann
man die Region rund
um das Resort erfor-
schen, Ein Abenteu-
er, das man nicht so
schnell vergisst!

The Residence Douz Wiistenresort- & Spa
DOUZ, TUNESIEN

Das wird geboten: Ende Oktober erdffnet das neue Cenizaro Hotel seine
Tore. Umgeben von glitzerndem, goldenem Sand und sich wiegenden Pal-
men, ist es eine ruhige Oase inmitten sanfter Diinen, die sich auf 14 Hektar
erstrecken. Das Refugium beherbergt 50 elegante Villen, zwei Gourmet-Res-
taurants sowie ein weitlaufiges Spa samt Harmmam, Scrub Rooms, Innen-
pool und traditionell maurischen Badern.

Preis: ab 357 Euro pro Nacht; Eroffnungsangebot: Ein kostenloses Dinner ab
funf Nachten Aufenthalt.

Info: cenizaro.com

Traumhotels

One&Only One
Za'abeel
DUBAI, VEREINIGTE

ARABISCHE EMIRATE

Das wird geboten: Ab dem 1.
Dezember heiBt Dubais neueste
Architektur-lkone erste Gaste will-
kommen. Man darf sich auf einen
unvergleichlichen Blick auf Dubais
Skyline durch raumhohe Fenster-
fronten, kulinarische Hochgeniisse
der Meisterklasse und vieles mehr
freuen. Die beiden Hotel-Tlrme
erheben sich Uber Dubais exklusi-
vemn Za'abeel-Viertel und werden
durch das langste freischwebende
Gebaude der Welt verbunden.

. The Link"” ist eine futuristische
Panorama-Himmelshalle, die 100
Meter (ber dem Boden schwebt.

Preis: ab 441 Euro pro Nacht
inklusive Frihstck

Info: oneandonlyresorts.com

+THE LINK" gilt als ldngstes, frei-
schwebendes Gebaude der Welt.

Rosewood Munich
MUNCHEN, DEUTSCHLAND

Das wird geboten: Seit 29. September kénnen
bereits die ersten Gaste im neuen Rosewood Munich
einchecken. Mit viel Liebe zum Detail ausgestattet
verflgt das Haus (ber 73 geraumige Zimmer sowie
59 Suiten. Die Brasserie
Cuvilliés sowie die Bar
Montez sorgen flr
kulinarische Highlights.
Auf zwei Etagen und
einer Flache von 1.300
m? stehen im Asaya
Spa ein Indoorpool,
zwei Saunen, ein
Dampfbad, sechs
Behandlungsrau-

me, ein Technogym
Fitnessraum sowie

eine WellnessSuite flr
private Spa-Erlebnisse
zur Verfligunag.

Preis: auf Anfrage RELAX Im Asaya Spa wartet Ent-
Info: rosewoodhotels.com Spannung pur auf 1300 m?
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{U#korperpflege

UNSERE HAUT ist unser
Schutzmantel. Eine inten-
sive Pflege ist wichtig fiir

NICOUCT unser Wohlbefinden.
Basis pH Sanfte Fri- i =
sche Duschbad mit B AS'S
ProvitaminB5. 400 ml —_——
um 5,49 Euro; nivea.at pH
Sanlta Fristhe
DUSCHBAD
frrotras te Haut

bereich von
Dr.Gyn.200ml
um 20 Euro;
drgyn.com

c | INTIM-
t

L e

L

(-

um

Waschgel

Frangipani Monoi Salz Glow
KorperPeeling von Elemis. 490 g
um 49,50 Euro; elemis.de

ELEMIS

PAMI
SALTGLOW

e

Moz Ne Wt
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BODYCARE
LEICHT GEMACHT

ie Haut ist das grofte Or-
gan des Menschen und
erfiillt viele wichtige
Funktionen fiir unseren
Kérper. Zum Beispiel
schiitzt sie uns vor dufieren Einfliissen
wie UV-Strahlung, Mikroorganismen
und Schadstoffen, sie reguliert aufier-
dem die Kérpertemperatur und ermog-
licht den Tastsinn. Wir sollten also gut
aufsie Achtgeben!

Schritt fiir Schritt

Eine gesunde Haut ist nicht nur fiir die
dufdere Erscheinung wichtig, sondern
auchfiir unserallgemeines Wohlbefin-
den. Eine regelmiifige und angemesse-
ne Pflege ist deshalb unerlisslich. Der
erste Schritt besteht darin, die Haut
griindlich zu reinigen. Das Basis PH
Duschbad ist besonders sanft und so-
gar fiir Allergikerhaut geeignet. Zu-
sitzlichist ein-bis zweimal in der Wo-
che ein Kérperpeeling empfehlens-
wert. Nach der Reinigung ist es wich-
tig, Feuchtigkeit zuzufiihren. Eine gute
Bodylotion, wie jene von Willi Dung],
schiitztdie Haut vor dem Austrocknen.
Das Korperserum von Ioniq strafft den
Body zusiitzlich. Bei Produkten wie ei-
nem Deo oder Schaumbad, ist es beson-
ders wichtig einen Blick auf die In-
haltsstoffe zu werfen. Einmal umblit-
tern, dann finden Sie jeweils ein Pro-
dukt, das die Haut nicht reizt, sondern
diese sogar pflegt. Zum Thema Haar-
entfernung lesen Sie ebenfalls auf der
nichsten Seite mehr.

JESSICA FARTHOFER M

Sl it Um die Gesundheit und
Schonheit der Haut zu erhalten und diese vor
aufderen Einflissen zu schiitzen, nehmen wir

uns Zeit fir eine regelmafige Hautpflege.
Das darf dabei nicht vergessen werden:

Bi-0il”
Hautpilage
125ml o

S b et T
= -

gewirkt.

Ich wiirde es allen empfehlen.
i

- i g —




#korperpflege

Wohltuendes
Cremebad mit
pflegender Sheabut-
tervon L'Occitane.
500 mlum 39 Euro.
loccitane.com

BODYLOTION

WilliDungl , verwohne dich
Pflegelotion” mit Ackerstief-
miitterchen. 100 mlum
27Euro; dunglwien.at

DEOSTICK

IONIQskINCARE Grﬁne!ErdO

and® » ':'H..:'tf _“t\.\ f‘
M ':1' ’1 % |‘\;‘ o \ p

LA MILD
:E:cTivaG E A |
UM \
:T':;;":"' — o _aeSman aluminiumfred

>

Das Body Serum von lonig
strafft und verwéhnt die Haut
mit Macadamiadl, Jojobadl

und Aloe-Vera-Extrakt. 100 ml el
um 39,95 Euro; ionigskin.com oo\ l
-®
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EXPERTEN#personlich I

gesund&fit mit

ELISABETH
KOLLER

Die Ernahrungsexpertin klart auf: So kénnen
wir mit der richtigen Nahrung und kleinen
Tricks unser Stresslevel senken und voller
Energie durchstarten.

ENERGIE-SNACKS

Stress ist ein Nahrstoffrauber. Gesunde Snacks wie zum
Beispiel Energyballs mit Niissen, Haferflocken, Hanfsamen
und Datteln versorgen den Kdrper mit hochwertigen Nahr-
stoffen und Energie.

ALLES DARF, NICHTS MUSS

Versuchen Sie fiir sich und Ihr Leben gestin-
dere Entscheidungen zu treffen. Es darf al-
les Schritt fiir Schritt im eigenen Tempo ge-
majs den eigenen Lebensgewohnheiten pas-
sieren. Seien Sie nicht zu streng mit sich!

STECKBRIEF Mikro-Pausen

. s Hastiges Essen und Multitas-
Elisabeth Koller Da rmges u nd h € It king versetzen den Kérper un-
. TS : Bewusstes Kauen hilft der ter Stress. Kurz mal aufstehen,
Elisabeth Koller istdiplomier- Verdauung und unterstiitzt tief durchatmen und den Blick

te Erndhrungstrainerin und beim Stressabbau. Ein ge-
Cranio Sacral (Anm.: Massa- sunder Darm ist die Ba-

geform) Praktikerin. Sie un- sis fiir ein gesundes
terstitzt Unternehmer:innen Immunsystem.
dabei, sich in herausfordern-

den Zeiten —vor allem auf den

Job bezogen —energiegela-

den und leistungsfahig zu

fiihlen. Zudem veranstaltet

Koller Kochworkshops zum ZEIT PLANEN
Thema Meal Prep. Dabei kan- Reservieren Sie sich fix
nen Businessfrauen gemein- einen Tag in der Woche

. fur eine Meal Prep Ses-
sam kochen, essen, sich aus sion. In kurzer Zeit hat
tauschen und netzwerken. lhr man 2 bis 3 gesunde

Wissen als Expertin fiir einen Mabhlzeiten vorge-
gesunden Lebensstil gibt sie kocht. Das schafft
auch in Vortragen weiter. wertvolle Zeitpuffer.
elisabethkoller.at

beim Fenster rausschweifen
lassen, das aktiviert den Ent-
spannungsnerv.

ENERGIE TANKEN

NEHMEN SIE SICHEINEN MOMENT UND NOTIEREN
SIE SICH 3 DINGE, MENSCHEN ODER TATIGKEITEN,
DIE IHNEN ENERGIE BRINGEN. WIE FUHLT ES SICH
AN, WENN SIE DARAN DENKEN?

KIEFERENTSPANNUNG

BeiBen Sie die Zdhne zusammen? Der
Kiefer ist unser Stressverarbeitungs-
system. Tief durch die Nase ein-und
durch den Mund ausatmen. Das hilft als
Quick-Tipp, um die erste Spannung im
Kiefer zu |6sen.

Getty, Hersteller
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Bring the Salon Home

KISS

Jrama
mit Inren
1CH

weiches Flexiband
(Cushion Flexi Band)
fur eine nahtlose &
konturierte Passform

! wiederverwendbar und fur
Kontaktlinsentrégerinnen
geeignet
cruelty-free
3D-Nerz-Effekt
gespaltene Wimpern-
spitzen (Split-Tip-Techno-
Iogie) far einen vollen und
volumindsen Look

Erhdltlich bei ltis: netics.eu und bipe.at wie auch in allen ¢



