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RAUS AUS
DEM SCHMERZ

Wie Fersenschmerzen entstehen
und behandelt werden



AKTIV MIT DEM ROTEN KREUZ

Bis ins hohe Alter Freude am Leben genieBen.

Lebensfreude, Selbstbestimmung und eine zuver-
lassige Betreuung — das sind Winsche, die viele
Menschen im héheren Alter beschéftigen. Das Rote
Kreuz Niedertsterreich bietet eine umfangreiche
Palette an Méoglichkeiten und ist verlasslicher
Partner fir Seniorinnen und Senioren.

Von Beratung bis zur mobilen Pflege

Das Angebot des Roten Kreuzes in Niederdsterreich
reicht von Beratungsgesprachen Uber technische
Hilfestellung wie der Rufhilfe oder Pflege-
bettenverleih, Unterstiitzungsangebote wie Einkaufe
erledigen, Spaziergange oder Besuchsdienst, Essen
zu Hause, Seniorentreffs und Betreutes Reisen bis hin
zu pflegerischen Leistungen.

In diesem sehr individuellen und sensiblen
Bereich wird auf die persdnliche Situation bestmog-
lich eingegangen, das Angebot auf den Menschen
selbst in einem Beratungsgesprach sozusagen
zugeschnitten. Gemeinsam wird ermittelt, welche
Dienstleistungen oder aber auch Hilfsmittel
notwendig sind, um das Leben in den
eigenen vier Wanden zu ermdglichen und die Selb-

= 059 144 82 00 + IHRE PLZ
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standigkeit so lange wie mdglich zu férdern und zu
erhalten.

Sicherheit & Selbstbestimmung

Umfangreiche Sicherheit und trotzdem Selbst-
bestimmung bieten die Rufhilfesysteme des Roten
Kreuzes, die mobil oder als Heimvariante verflighar
sind. Dank GPS-Geréten ist auch die Wohnungstlr

. Pollen den Blut-
druck erhohen
konnen? Eine hohe
Pollenkonzentration

kann laut einer Studie

des Schweizer Tropen- und
Public-Health-Instituts (Swiss TPH) bei
Allergikerinnen und Allergikern den Blut-
druck erhdhen. Konkret zeigte die Unter-
suchung, dass der systolische und diasto-
lische Blutdruck wahrend Tagen mit hohen

WUSSTEN
SIE, DASS.

Pollenkonzentrationen um 2,0 bzw. 1,5
Millimeter Quecksilbersdule anstieg. Der
Blutdruck reagierte demnach bereits bei
geringen Pollenkonzentrationen und stieg
mit zunehmender Konzentration in der Luft
kontinuierlich. Der Effekt war bei Frauen
und Ubergewichtigen Personen deutlich
starker ausgepragt als bei anderen Men-
schen. Pollenallergien wirden damit zu
einem wachsenden Problem fir die 6ffent-
liche Gesundheit, schrieben die Forschen-
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den. Denn die Pollensaison

werde durch den Klimawandel

immer langer und intensiver. Es sei
daher wichtig, dass die gesundheitlichen
Auswirkungen allergener Baume etwa in
der Stadtplanung kiinftig starker berlick-
sichtigt wiirden. B&dume in der Stadt seien
gerade angesichts des Klimawandels wich-
tig, um Schatten zu spenden, aber es gebe
Alternativen zu hochallergenen Birken,
schrieben die Forschenden. |

keine ,Grenze" mehr, selbst unterwegs kann schnell
und unkompliziert Hilfe gerufen werden. Im Notfall
reicht ein Knopfdruck und das Rote Kreuz wird ver-
standigt. Zusatzlich zum Rufhilfe-Gerat steht die
Rotkreuz-Dose zur Verflgung: Die kleine Kunststoff-
dose wird im Kuhlschrank als zentralen Ort in der
Wohnung aufbewahrt und beinhaltet einen standar-
disierten Informationsbogen Uber Krankheit und
Medikamente, der selbst auszuftllen ist. Damit wird
im Notfall eine rasche Informationsweitergabe an
den Rettungsdienst und weiter ans Krankenhaus
sichergestellt. Ein eigens gestalteter Rotkreuz-
Aufkleber an der Eingangstlre informiert die
eintreffende Mannschaft Uber das Vorhandensein
dieser Rotkreuz-Dosen am Einsatzort. ]

Mehr dazu unter:
www.roteskreuz.at/noe/
pflege-betreuung

oder unter Tel.: 059 144
+ lhre PLZ
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Avs Liebe 20m Menschen.

sofort griffbereit!

Auch beim
Gassigehen.
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OSTERREICHISCHES ROTES KREUZ
NIEDEROSTERREICH
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..lasst sich ein genetlsch bedmgtes Risiko fur eine
kurzere Lebenserwartung bzw. einen vorzeitigen Tod
mithilfe eines gesunden Lebensstils ausgleichen. Das hat
eine Studie mit den Daten von mehr als 350.000 Erwach-
senen aus GroBbritannien ergeben. Es sind vor allem vier
Faktoren, die einen gesunden Lebensstil ausmachen:
Nichtrauchen, regelmaBig Bewegung in ausreichender
Intensitat, genug Schlaf und eine ausgewogene, gesunde
Erndhrung. |
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B BUCHTIPP DES MONATS
DR. ROLF BARTSCH:

WA(H)RE SCHONHEIT

Sind soziale Medien gefahrlich fiir uns, fiir unsere
Selbstwahrnehmung, fiir unsere mentale Gesund-
heit? Der renommierte dsthetische Mediziner Dr.
Rolf Bartsch sagt: Ja. Seine eindringliche Warnung
vor dem unreflektierten Umgang mit Selfies und
Filtern, mit Instagram, Snapchat und TikTok steht
im Mittelpunkt seines Buchs ,Wa(h)re Schénheit“:
Immer mehr Patientinnen und Patienten jeden
Alters wollen Eingriffe an sich vornehmen
lassen, die nicht nétig sind. Vor diesem
Hintergrund sieht er seinen Berufs-
stand nicht nur in einer medizi-
nischen, sondern auch in einer
gesellschaftlichen Verantwor-
tung. Besondere Anliegen sind
ihm der reflektierte, bewusste
und selbstbewusste Umgang
mit Schonheit, das harmoni-
sche Zusammenspiel von Inne-
rem und Auflerem: ,Das Innere
ist fiir die Schonheit wichtiger als
das AufRere’; sagt er. [ |
ISBN: 978-3-950550016

ZECKEN-IMPFUNG VOR REISEN SINNVOLL

Nicht nur in Osterreich selbst, auch fir Auslandsreisen wird ein aufrechter Schutz gegen FSME durch die
Zecken-Impfung immer wichtiger. Mittlerweile gibt es zunehmend FSME-Falle in nordischen Landern, in
GroBbritannien und den mediterranen Gebieten Kroatiens, warnt der Verband der Impfstoffhersteller
(OVIH). Neben der Ubertragung durch Zeckenstiche fiinrt der zweite Infektionsweg Uber die Verdauung,
konkret iber den Verzehr von nicht pasteurisierter Milch und Milchprodukten. Auch in Osterreich hat es
bereits solche Falle gegeben. Die Impfung schitzt auch vor diesen Infektionen. Die Grundimmunisierung
flr Erwachsene besteht aus drei Impfungen. Fir Kinder gibt es einen eigenen Kinderimpfstoff, eine Imp-
fung ist ab dem vollendeten ersten Lebensjahr empfohlen. Die erste Auffrischung sollte drei Jahre nach
der Grundimmunisierung erfolgen, die weiteren Auffrischungsimpfungen bis zum vollendeten 60. Lebens-
jahr alle finf Jahre und ab dem vollendeten 60. Lebensjahr alle drei Jahre. |
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Tipps & Infos

Gesund und leicht durch den Sommer
Die besten Tipps und Rezepte flir

eine erfrischende, abwechslungsreiche
Sommerkiiche

Ran ans Padel!

Es ist der Trendsport schlechthin:
Padel-Tennis bietet eine unterhaltsame
Erfahrung fir alle Altersgruppen

Ein Ort fir Champions

Das Sportzentrum Niederdsterreich hat sich
zu einem groBartigen Dienstleistungsbetrieb

mit umfangreichem Angebot entwickelt

Echt fett!

Warum Fette trotz ihres negativen Rufs
ein unverzichtbarer Bestandteil unserer
Erndhrung sind

Liebe neu beleben
Was ist zu tun, wenn die Liebe eingerostet
und die rosarote Brille abgesetzt ist?

Moderne
Herzchirurgie

44

WOCHE FUR WOCHE
MEHR GESUNDHEIT!

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

Der neue GESUND & LEBEN-Newsletter
liefert Ihnen Woche flir Woche gesunde
Impulse fir mehr Wohlbefinden: frische,
saisonale Rezepte zum Nachkochen,
Vorschlage fur Trainingseinheiten zwischen-
durch und spannende neue Fakten aus der
Medizin.

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

Der Newsletter ist fiir
Sie natiirlich gratis!
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Gehirn und Korper in Bestform
Neurozentriertes Training ist derzeit in
aller Munde. Was steckt dahinter?

Das vertrag ich nicht!

Viele Menschen vermuten, an einer Nahrungs-
mittelunvertraglichkeit zu leiden. Oft gibt es
daflr aber keine bestatigte Diagnose

Raus aus dem Schmerz

Stechende Schmerzen in der Ferse werden
am haufigsten von einer Entziindung der
Sehnenplatte an der FuBsohle verursacht

Dem Zucker Saures geben
Was sind die Ursachen von Diabetes mellitus
Typ 2 und wie lasst er sich verhindern?
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Feiern mit Vorsicht

K.o.-Tropfen machen Betroffene wehrlos.
Durch erhéhte Aufmerksamkeit kann man
sich schitzen

Wenn Kinder sprachlos bleiben
Sprachentwicklungsstérungen kdnnen
weitreichende Folgen haben

LEBENSNAH

Tipps & Infos

Post an Kliniken und Pflegezentren
Danke sagen

Das Herz im Blick

GESUND & LEBEN wirft einen Blick
hinter die Kulissen der Herzchirurgie im
Universitatsklinikum St. Polten

Gemeinsam durch den Alltag
Johannes Béhm unterstitzt als sozialer
Alltagsbegleiter Menschen bei Aufgaben
und Aktivitaten des taglichen Lebens

Das groBe GESUND & LEBEN-Rétsel
Jetzt mitratseln und gewinnen!
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EDITORIAL

ENTDECKEN SIE
NIEDEROSTERREICH!

LIEBE LESERINNEN UND LESER!

Der Sommer in Niederosterreich wartet
auch heuer wieder mit einer Vielzahl
von Ausflugsmoglichkeiten und Erleb-
nissen auf. Von Natur iiber Sport bis hin
zu Kultur und Genuss bietet unser Bun-
desland alles, was es fiir einen unvergessli-
chen Urlaub braucht.

Mit einem weit verzweigten Netz an Rad- und Wanderwegen kon-
nen Sie die Schonheit unserer Regionen sportlich erkunden: Der
Donauradweg fiihrt Sie entlang des majestdtischen Flusses, vor-
bei an historischen Stédtten und durch idyllische Weinbaugebiete.
Aber auch der Thermenradweg oder der Triesting-Golsental-Rad-
weg laden zu entspannten Touren ein. Fiir Wanderfreunde bietet
sich das Weltkulturerbe Wachau mit seinen gut ausgeschilderten
Wanderwegen und beeindruckenden Aussichten an. Egal, ob Sie
gemiitlich durch die Landschaft radeln oder anspruchsvolle Wan-
derungen unternehmen - Bewegung an der frischen Luft starkt das
Immunsystem und sorgt fiir Ausgleich und Entspannung.

Auch abseits der sportlichen Aktivititen lohnt es sich, die maleri-
sche Landschaft Niederdsterreichs zu geniefSen. Unsere zahlrei-
chen Naturparks wie der Nationalpark Thayatal oder der Naturpark
Otscher-Tormauer bieten einzigartige Naturerlebnisse. Dariiber
hinaus laden die zahlreichen Seen, Thermen und Wellnessoasen in
Bad Véslau, Baden oder Langenlois zum Entspannen ein. Génnen
Sie sich eine Auszeit, lassen Sie die Seele baumeln und tanken Sie
neue Energie.

Kleine und grofie Freunde der Kunst und Kultur finden diesen
Sommer ebenfalls ein breitgefichertes Programm, das von Opern
iiber Musicals und Theaterstiicken bis hin zu Open-Air-Kinoveran-
staltungen oder Fotoausstellungen reicht. Daneben darf selbstver-
standlich auch der Genuss nicht zu kurz kommen. Verbringen Sie
einen Abend in einem der vielen Heurigen und lassen Sie sich mit
regionalen Spezialitidten verw6hnen. Die Veranstaltungsreihe , Kul-
tur bei Winzerinnen und Winzern“ bietet Thnen die Mdglichkeit,
Kiinstler wie Thomas Maurer und Clara Luzia in einem besonderen
Ambiente zu erleben.

Genieflen Sie die Sommermonate, bleiben Sie aktivund gesund und
lassen Sie sich von der Vielfalt unseres Bundeslandes verzaubern!

Herzlichst,

10+ lue.
Johanna Mikl-Leitner
Landeshauptfrau



enn es heifS ist, hat man meist

weniger Lust, die Kiiche unné-

tigaufzuheizen und zu kochen.

Eigentlich wiinscht man sich

sowieso nur Kaltes und Leichtes,

in der Hoffnung, von innen her-

aus gekiihlt zu werden. Am Spei-

seplan daher héufig: Blattsalat mit

Brot, Caprese, Joghurt mit Friichten, belegte Brote.
Was anfangs noch schmecks, ist aber nach spates-
tens drei Wochen langweilig und viel zu einseitig.
Vielleicht fragen Sie sich: Wie erndhre ich mich im
Sommer {iberhaupt richtig - worauf sollte ich bei
Hitze achten? Was kann ich kochen, um den

Wenn Langeweile in der Sommerkiiche
einkehrt, die Lust auf Kochen fehlt,
die Verdauung durch die Hitze ein

Eigenleben fihrt und der Kdrper

gekuhlt werden will, braucht es gute

Tipps. GESUND & LEBEN weif3,
wie Sie gesund und leicht durch
die heien Monate kommen.

FOTOS: ISTOCK_GORODENKOFF, PHILIPP MONIHART

Korper von innen heraus zu kithlen und um weni-
ger zu schwitzen? Was kann ich mit zum Wandern
oder zum See nehmen? Und stimmt es eigentlich,
dass man sich mit der richtigen Erndhrung sogar
vor einem Sonnenbrand schiitzen kann?

Kompliziert ist eine optimale Sommer-Erndhrung
jedenfalls nicht, wissen sowohl die Erndhrungs-
expertin Stephanie Lipp-Legenstein von ,Tut gut!”
als auch die Erndhrungswissenschafterin und Diéd-
tologin Alma Beinhauer, MSc, BSc, Bakk: Leicht
bekommlich, vollwertig und vielfdltig sollte die
Erndhrung sein, was angesichts des reduzierten

www.gesundundleben.at = 07&08/24

,Unterstiitzen Sie Ihren Korper
und greifen Sie zu bekommdlichen
und fettarmen Gerichten.
Leichte Salate, kalte Suppen
oder fruchtige Smoothies sind

die ideale Wahl"

Hungergefiihls sowie des breiten saisonalen Ange-
bots keine Herausforderung darstellen diirfte: ,Im
Sommer gibt uns die Natur so viel! Wir haben eine
grofSere regionale und saisonale Auswahl und
leben in einem Paradies an Néhrstoffen. Das sehe
ich auch in meiner Ordination bei der Messung
der Korperzusammensetzung meiner Patientin-
nen und Patienten. Im Sommer fallt es ihnen viel
einfacher, viszerales Bauchfett zu reduzieren und
gleichzeitig Muskeln zu erhalten und aufzubauen’)
ermutigt Beinhauer.

Dass wir im Sommer ohnehin Lust auf Leichtes
haben, liegt daran, dass der Energieverbrauch des
Korpers unter anderem der Umgebungstempera-
tur unterliegt. Da fiir eine konstante Kérpertempe-
ratur Temperaturextreme bewéltigt werden miis-
sen, reduziert sich das Hungergefiihl. Beinhauer
erkldrt: ,Dies wurde bisher auf ein verindertes
Sattigungsgefiihl zuriickgefiihrt. Forschende der
MedUni Wien haben diese Annahme in Zusam-
menarbeit mit der Yale University School of Medi-
cine (USA) im Mirz dieses Jahres jedoch widerlegt.
Vielmehr diirfte bei Hitze ein bestimmter Wachs-
tumsfaktor freigesetzt werden, der die Aktivitdt
jener Gehirnzellen hemmt, die zur Nahrungs-
suche und -aufnahme anregen, und der schlief3-
lich fiir den reduzierten Hunger und die Lust auf
leicht Bekémmliches verantwortlich ist An hei-
fen Tagen investiert der Organismus den GrofSteil
seiner Energie in die Korperkiihlung. Dadurch
steigt die SchweifSproduktion an, die eine natiirli-
che Reaktion auf die Hitze darstellt und durch
schwere Kost wie Schnitzel mit Pommes oder
Schinken-Eiersalat mit Mayonnaise weiter ange-
kurbelt wird. ,Fettlastige Mahlzeiten sind schwer
verdaulich und belasten den Korper nur zusdtz-
lich, mahnt Lipp-Legenstein. ,Unterstiitzen Sie
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Mythos

oder Fakt:

Lebensmittel als
Sonnenschutz?

Tatsdchlich gibt es Néhrstoffe, die

als nattrlicher Sonnenschutz wirken.
Dazu zdhlen Antioxidantien wie
B-Carotin (Provitamin A) oder Lycopin.

B-CAROTIN sammelt sich in der Haut
an, neutralisiert freie Radikale, verhindert
Zellsch&den und schitzt vor UV-A- und
UV-B-Strahlung sowie Hautrétung. Der
sekundére Pflanzenstoff ist vor allem

in Karotten, Griinkohl, Spinat, rotem
Paprika und griinem Salat enthalten;

je b0—100 g dieser Lebensmittel oder
200—-400 g Marillen liefern bereits eine
wirksame Menge von 2—4 mg B-Carotin.

LYCOPIN wirkt dhnlich: Es schiitzt die

Garvorgang erhoht’ erldutert Beinhauer. Dazu
zéhlen beispielsweise -Carotin (Provitamin A) in
Karotten oder Lycopin in Tomaten, deren antioxi-
dative Wirkung in gekochten bzw. verarbeiteten
Lebensmitteln wie Tomatenmark um ein Vielfa-
ches erhoht ist (siehe Infokasten S. 10). Was noch

. fiir warme Gerichte spricht: ,Eintopfe bieten sich

zur Resteverwertung an, da darin eine Bandbreite
an unterschiedlichem Gemiise verwertet werden
kann. Zusammen mit frischen Krautern und
mageren Eiweiflquellen bringen sie Abwechslung
in den Salatalltag, fordern die Kreativitdt in der
Kiiche und schiitzen vor einer zu einseitigen
Erndhrung”

FREIFAHRTSCHEIN FUR LASAGNE?
Einen Freifahrtschein fiir Lasagne, Pasta Quattro
Formaggi, Berner Wiirstel mit Pommes oder
Cheeseburger bietet diese Erkldrung zwar nicht
unbedingt; ganzlich darauf verzichten muss man
aber auch nicht, beruhigt Beinhauer: ,Den Satz
,Aber ich esse so gerne Lasagne und will nicht dar-
auf verzichten hore ich

PHARMIG-Prasident
Mag. Ingo Raimon

LIEBE LESERINNEN
UND LESER!

Sommer bedeutet fiir viele von uns
Reisezeit. Doch die Freude am Urlaub
kann schnell getriibt sein, wenn man
am Reiseziel erkrankt und vielleicht
auch das Gepéck mit den eingesteck-
ten Medikamenten nicht angekom-
men ist. Um sich Letzteres zu erspa-
ren, ist es wichtig, vorzusorgen und
Arzneimittel griffbereit dabei zu
haben. Das heif3t: Arzneimittel bei
Flugreisen am besten im Handgepéck
verstauen, idealerweise begleitet von
einem &rztlichen Attest. So kénnen
Fragen beim Sicherheitscheck ziigig

© WWW.KONSTANTINRI

EiweiBe in den Zellen der Haut vor oxida-
tivem Stress, indem es freie Radikale in-
aktiviert und den hauteigenen UV-Schutz

beantwortet werden. Achtung! Befin-
det sich das Reiseziel aufSerhalb der
Européischen Union, konnte auch

von meinen Patientin-
nen und Patienten im
Sommer {iberraschen-

,Abgekiihltes Stéirkehaltiges
wie Nudeln, Reis oder

erhdht. Vor allem in Tomatenmark und oy
Dosentomaten, Wassermelone, Grape- Y
fruit und Papaya sind hohe Mengen

davon enthalten. Flavonoide wie in
griinem und schwarzem Tee sowie in
Kakao kénnen ebenso UV-schitzend

creme ist dennoch unverzichtbar!

wirken; die Verwendung einer Sonnen- llhj y J,}Jij

BSc, Bakk, Erndhrungs-

Ihren Korper und greifen Sie zu bekémmlichen
und fettarmen Gerichten. Leichte Salate, kalte
Suppen oder fruchtige Smoothies sind die ideale
Wahl“ Alma Beinhauer ergénzt: ,Wahrend Pizza,
Wurst oder Leberkdse zwolf Stunden lang im
Magen verweilen, passieren Obst und Gemiise
diesen innerhalb von zwei Stunden.

LEICHT BEKOMMLICH
,Leicht bekdmmlich” - was heifSt das nun konkret?

bunten Gemiiseteller - insbesondere im Sommer
- ist, dass diese geniigend essenzielle Mikronéhr-
stoffe bereitstellen, die durch den Schweif ver-
mehrt ausgeschieden werden und daher zugefiihrt
werden miissen. Supplemente seien nicht notig,
erkldrt Beinhauer undzitiert dabei die AGES (Agen-
tur fiir Gesundheit und Erndhrungssicherheit):
,»Fiir die gesunde Durchschnittsbevolkerung ist der
Verzehr von Nahrungserginzungsmitteln aus
erndhrungswissenschaftlicher Sicht nicht notwen-
dig. Lediglich fiir bestimmte Personengruppen,
zum Beispiel Frauen mit Kinderwunsch, Schwan-
gere, Hochleistungssportlerinnen und -sportler,
Personen mit einseitigen Erndhrungsgewohnhei-
ten sowie Veganerinnen und Veganer, kann der
voriibergehende Verzehr von Nahrungsergin-
zungsmitteln sinnvoll sein” Erst bei einem &rztlich
diagnostizierten Mangel sind diese daher néotig.

Erddipfel enthdilt um ein
Drittel weniger Kohlenhydrate, *ann man Lasagne ganz
dafiir einen hoheren Anteil
an sogenannter resistenter
Stéirke; ein Ballaststoff,

der die Verdauung fordert.”

derweise  iiberdurch-
schnittlich oft. Dabei

einfach bekémmlicher
machen, indem man die
Béchamelsauce  weg-
ldsst, ein paar weniger
Lasagneplatten verwen-
det und in die Sauce
mehr Gemiise gibt.
Fleisch in der Lasagne
ist okay, besser sind Tofu oder Linsen. Serviert
man dazu noch griinen Salat, steht dem Lasagne-
Genuss nichts im Wege:* Und allgemein gilt: ,Je
mehr Gemdiise, desto besser Moglichkeiten, wie
schwere Gerichte leichter und manche Lebens-
mittel besser verdaulich werden, kennt die Diéto-
login noch mehr. , Abgekiihltes Stérkehaltiges wie
Nudeln, Reis oder Erdépfel enthilt um ein Drittel

eine zusétzliche Einfuhrgenehmigung
notig sein. Bitte erkundigen Sie sich
rechtzeitig.

Fiir Reisen in warmere Regionen ist es
wichtig, nicht nur die Haut vor der
Sonne zu schiitzen, sondern auch die
mitgefiihrten Medikamente. Denn die
darin enthaltenen Inhaltsstoffe sind
oft empfindlich gegeniiber Hitze und
Licht. Am besten werden sie kiihl und
dunkel in der Originalverpackung auf-
bewahrt. Weitere Informationen
hierzu finden Sie am Beipackzettel.

Miissen iibrig gebliebene Tabletten,
Flaschchen mit Fliissigkeitsresten
oder abgelaufene Medikamente im
Urlaub entsorgt werden, gilt dasselbe
wie zu Hause: nicht in den Miill und

Die ideale Sommer-Ernihrung besteht vor allem WARME GERICHTE VERMEIDEN? weniger Kohlenhydrate, dafiir einen hoheren S ¥ .
aus wasserreichen Obst- und Gemiisesorten wie ~Wer glaubt, im Sommer ohne warme Kiiche besser : Anteil an sogenannter resistenter Stdrke; ein Bal- BOZH AR €5 OIS 6! Sl Alessie e

Tomaten, griinem

L, Wiihrend Pizza, Wurst oder Leber- Salat, Zucchini, Bee-

ren, Ananas, Wasser-

kdise zwolf Stunden lang im Magen  melone oder Beeren.
verweilen, passieren Obst und Gemiise Diese Wirken antioxi

dativ, schiitzen die

diesen innerhalb von zwei Stunden.” Haut - auch vor UV-

Strahlung -, und
unterstiitzen aufgrund ihres hohen Wassergehalts
von iiber 80 Prozent bei der Rehydrierung. Ein wei-
terer guter Grund fiir den téglichen Obstsalat und

zu fahren, damit der Korper nicht zusétzlicher
Wiérmeproduktion ausgesetzt wird oder gar einen
Hitzestau erleidet, irrt sich. ,Warme Gerichte sind
im Sommer sogar wiinschenswert. Sieht man sich
die Erndhrung in heiflen Lindern wie Agypten
oder Marokko an, merkt man schnell, dass dort in
heiflen Monaten vermehrt warme Mahlzeiten ver-
speist werden. Der Korper wird dadurch nicht
zusdtzlich belastet; im Gegenteil: Manche
Néhrstoffe werden sogar besser resorbiert, da sich
ihre Verfiigbarkeit im Lebensmittel durch den

FOTOS: ISTOCK_CLEARDESIGN1, _IRYNA KALIUKINA, _FIRINA, _BUTENKOW, BEIGESTELLT

laststoff, der die Verdauung fordert. Das erneute
Aufwérmen, beispielsweise am Tag danach, macht
diesen Umwandlungsprozess nicht reversibel; was
bedeutet, dass ein aufgewdrmtes Kartoffelgericht
bekémmlicher ist als ein frisch zubereitetes.* Auch
fiir das Grillen hat die Expertin Tipps parat: ,Las-
sen Sie fertig Mariniertes und gekaufte Grillsaucen
weg. Diese liegen schwer im Magen und machen
aus dem einst gesunden Essen eine fetthaltige
Mabhlzeit. Bereiten Sie Beilagen, Salate und Saucen
selbst zu und verwenden Sie statt Mayonnaise

www.gesundundleben.at = 07&08/24

in der ndchsten Apotheke abgeben. So
werden sie richtig und umweltscho-
nend entsorgt.

Schonen Urlaub!

PHARMIGY

Eine Initiative der Verband der pharmazeutischen
Industrie Osterreichs

WERBUNG
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I  GESUNDE SOMMERKUCHE

Joghurt oder Topfen, Essig und Ol und viele ver-
schiedene Kréuter Fehlt die Motivation oder Ins-
piration fiir leichte Gerichte und eine abwechs-
lungsreiche Erndhrung, rdt Beinhauer zum
Besuch von Wochenmaérkten: ,Allein das
Umschauen macht Lust auf unbekanntes
Gemiise oder auf leicht verdaulichen Fisch.
Bonus: Die Qualitdt von Marktprodukten ist
meist besser’ Und wer kann, baut selbst
Gemiise und Pfliicksalat in Hochbeeten
oder am Balkon an.

KUHLENDE LEBENSMITTEL

Aussagen wie ,,Gurken, Wassermelo-
nen und Joghurt kithlen den Korper
von innen“ hért man im Sommer an vielen
Ecken. Daran ist etwas Wahres: , In der Ernéh-
rungswissenschaft gibt es fiir die
Attribuierung von Lebensmitteln
mit warm und kalt zwar keine Evi-
denz; doch in der Traditionellen
Chinesischen Medizin (TCM) wird
seit jeher mit der thermischen Wir-
kung gearbeitet’, sagt Beinhauer. So
sollen wasserreiche Sommerobst-
und -gemiisesorten, Tofu, Minze,
Melisse, Basilikum und Koriander
sowie Joghurt und Topfen den Kor-
per von innen kiihlen. ,Das Tolle
daran ist, dass all diese Lebensmit-
tel gut miteinander kombiniert und
auch mitgenommen werden kon-
nen sowie den Fliissigkeitshaushalt
unterstiitzen', freut sich Beinhauer:
Wassermelone mit Joghurt und
etwas Minze, Wasser verfeinert mit
Basilikum und Zitrone oder ein
JTut-gut!“-Smoothie aus Gurke,
Marillen, Erdbeeren, Joghurt und
Zitrone (siehe Rezeptkarte rechts).
Fiir den Tag am See oder Proviant

Wussten Sie, dass...

... reines Tomatenmark ohne
Zusdtze mehr Antioxidantien
enthdilt als frische Tomaten? Der
Grund daffiir ist, dass sich die
Menge des Farbstoffes Lycopin
durch Erhitzen und Verarbeiten
um ein Vielfaches erhéht.

So enthalten 100 g frische KOMMT ...
Tomaten ca. 5-10 mg Lycopin,
100 g Tomatensauce ~20 mg
Lycopin und 100 g Tomaten-
mark um die 55 mg. Da Lycopin
fettloslich ist, erhéht sich die
Resorptionsrate noch weiter,
wird dem Tomatengericht etwas

keitsbedarf durch das ver-
mehrte Schwitzen weiter an‘
weif$ , Tut gut!“-Expertin Stepha-
nie Lipp-Legenstein. Ein guter
Anbaltspunkt hinsichtlich der Fliis-
sigkeitsversorgung des Korpers bietet
die Farbe des Urins. Ist dieser dunkler
als normal, sollte dringend getrunken
werden. ,,Aber nicht 1,5 Liter auf einmal;
wir sind Menschen, nicht Kamele*, erinnert
Beinhauer. Das heift: Regelméfiig, iiber den
Tag verteilt, am besten Wasser und unge-
stifSte Tees in Zimmertemperatur trinken
und wasserreiches Obst und Gemiise
essen. Von Eiswiirfeln rdat Beinhauer ab:
»Diese belasten den Korper aufgrund des Tem-
peraturunterschiedes und kurbeln die Schweif3-
produktion erst recht an® Besser
wiére es, sich die Weisheiten der
TCM zunutze zu machen und Lei-
tungs- und Mineralwasser mit kiih-
lenden Lebensmitteln wie Zitro-
nen-/Gurkenscheiben, Minz- und
Melissenblittern aufzupeppen
sowie schone Gléser zu verwenden:
»Je ansprechender Getrdnke ange-
boten werden, umso lieber greift
man zu‘ so Lipp-Legenstein.

WENN DER HUNGER

... lautet die Devise: ,Essen und
geniefien. Und Kalorien aufier Acht
lassen. Denn der Magen hat keinen
Kalorienzdhler. Aulerdem benoti-
gen insbesondere Sportlerinnen
und Sportler ausreichend Makro-
und Mikronéhrstoffe aus Vollkorn-
getreide, hochwertigen Eiweif3-
quellen und Gemiise“; am besten
kombiniert - ,ein schones Rund-

Ol hinzugefiigt.

am Berg ist Beinhauer zufolge stets
eine Kombination aus Obst/
Gemiise und Eiweifd ideal: , Eiweifd in Form von
Niissen, Eiern, Kése, Joghurt/Topfen oder Schin-
ken zusitzlich zu Obst, Gemiise, Vollkornbrot,
Vollkornreiswaffeln oder kaltem Nudelsalat halt
lange satt und verhindert einen zu starken Blutzu-
ckerspiegelanstieg wie nach dem blofien Verzehr
von Kohlenhydraten. Milchprodukte - insbeson-
dere Milch und Joghurt - jedoch nur gekiihlt in
einer Kiihltasche mitnehmen oder direkt im
Supermarkt vor Ort kaufen.

WASSER, WASSER, WASSER

Fiir gewohnlich sollten Jugendliche und
Erwachsene téglich mindestens 1,5 Liter Was-
ser trinken. ,An heifSen Tagen steigt der Fliissig-
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herum‘, wie Beinhauer es veran-
schaulicht. Fiir den siififen Zahn
bieten sich Topfen/Joghurt/Skyr mit Haferflo-
cken, Niissen und Beeren an; herzhaften Geliisten
kann durchaus mit einer Portion Vollkornpasta
mit Gemiisesauce und mit Parmesan oder Mozza-
rella darauf nachgekommen werden.

Insgesamt fasst Beinhauer zusammen: ,,Genie-
3en Sie das Leben und den Sommer, vernachléssi-
gen Sie Thre Lebensqualitét nicht, denken Sie nicht

iiber Kalorien nach, verbringen Sie viel Zeit in
der Natur, bewegen Sie sich, machen Sie Sport
und essen Sie viel saisonales Gemiise - roh, als

Hauptspeise, Beilage oder in Suppen -, Salate in

allen Varianten sowie mageres EiweifS, und trin-

ken Sie genug*

-_—

LISA SCHOISSENGEIER [l

FOTOS: ISTOCK_OLGA GUCHEK, _VADYM PAVELNKO, _KYOSHINO

S SO SCHMECKT OSTERREICH — DRE| GESUNDE REZEPTE ZUM NACHKOCHEN

2 Gurken

500 g Joghurt

1 Handvoll Dille
1 Knoblauchzehe
1 Zwiebel

Schale einer

Y

unbehandelten Zitrone

- § W Salz, Pfeffer

Zutaten fir
= 4 Portionen

FOTOS: ,TUT GUT!* GESUNDHEITSVORSORGE/MIGUEL DIETRICH, ISTOCK_ANDREY ELKIN

B 2 Handvoll Mangold/Spinat

B 1 mittelgroBe Zucchini

B 1 Knoblauchzehe

W 4 Gurke

B 1 Handvoll Paradeiser

Bl 100-140gkurze
Vollkornnudeln

B 125 g Mozzarella

M 2 gekochte Eier

M 3 EL Rapsol

B 2 EL Joghurt

B 2-3 getrocknete Paradeiser

(gewarfelt)
B 1ELEssig
B 1 TL Kurbiskerne
B Salz und Pfeffer

Zutaten fiir
2 Portionen

FOTOS: ,TUT GUT!“ GESUNDHEITSVORSORGE/RITA NEWMAN, ISTOCK_SEDNEVAANNA

1 mittelgroBe Gurke (geschalt)

6—7 Marillen
Zutaten fiir 6—7 Erdbeeren
4 Portionen 375 g Joghurt

FOTOS: ,TUT GUT!“ GESUNDHEITSVORSORGE/RITA NEWMAN, ISTOCK_FIRINA

etwas Zitronensaft
Wasser nach Bedarf

1

B KALTE GURKENSUPPE

B BOWL ,SOMMER IN DER SCHUSSEL"

,LUT GUT!"-SMOOTHIE



DER NEUE SAMMELSPASS: REZEPTKARTEN ZUM AUSSCHNEIDEN UND GENIESSEN! )

_ W KALTE GURKENSUPPE

Zubereitung: L
Nudeln bissfest kochen und

etwas auskihlen lassen. Mangold

in Streifen, Zucchini, Paradeiser

und Gurke in Wirfel schneiden,
Knoblauch fein hacken. Zucchini

in etwas Rapso6l kurz anbraten,
danach Mangold und Knoblauch -
dazugeben, bei reduzierter Tem-

peratur mitbraten und mit Salz

und Pfeffer wirzen. Eier hart
kochen.

T

Zubereitung:

Gemdise waschen und putzen. Die Gurken nach
Belieben schélen, der Lange nach halbieren, mit
einem Loffel entkernen, in grobe Stlicke schnei-
den und in einen Mixer geben. Joghurt untermi-
schen. Dille waschen, die Spitzen abzupfen und
einen Essloffel voll zu den Gurken geben. Knob-
lauch und Zwiebel sehr fein wirfeln, etwas Zitro-
nenschale abreiben und zu den Ubrigen Zutaten
geben. Mindestens zwei Minuten lang mixen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken und in einem ge-
eigneten GefaB fir etwa eine Stunde in das Ge-
frierfach stellen; zwischendurch umrihren. Da-
nach herausnehmen und mit der restlichen Dille
garniert servieren. [ ]

Anrichten:

Nudeln in eine Schussel geben,
Mangold, Zucchini, Paradeiser und
Gurke darauf verteilen. Mozzarella
und Eier in Scheiben schneiden
und seitlich platzieren. Aus Jo-
ghurt, getrockneten Paradeisern,
Essig, Salz, Pfeffer und Ol ein Dres-
sing anrthren und dariber gieBen.
Die Bowl zum Schluss mit Kirbis-
kernen bestreuen. [ |

Zubereitung:

Marillen, Erdbeeren und Gurken
waschen und grob zerkleinern.
Mit Joghurt und etwas Zitronen-
saft in einen Mixer geben und
plrieren. So viel Wasser hinzu-
flgen, bis die gewlinschte Kon-
sistenz erreicht ist. [ |

FOTOS: ISTOCK_FIRINA, _DMYTRO, _CLEARDESIGN1
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GESUND
MIT IHRER

NO APOTHEKE

KUHL & WIRKSAM:
ARZNEIMITTEL RICHTIG LAGERN

Der Sommer bringt nicht nur Herausfor
derungen flr unseren Korper, sondern
auch fur die Lagerung von Medikamen-
ten mit sich. Vielen Menschen ist nicht
bewusst, dass die Angabe ,verwend-
bar bis .. auf Arzneimittelpackungen
nur bei sachgerechter Lagerung gilt.
Extreme Temperaturen, Feuchtigkeit
und UV-Licht kénnen die Wirksamkeit
beeintrachtigen.
Schmerztabletten wie solche mit Ace-
tylsalicylséure kdnnen bei langerer Ein-
wirkung von Hitze und Feuchtigkeit zer
fallen, was sich durch einen stechenden Geruch
bemerkbar macht — ein Zeichen daflr, dass sie

Mag. pharm.
Elisabeth Biermeier,
Vizeprésidentin vieler Arzneistoffe
Apothekerkammer
Niederdsterreich

ansteigen. Unter zu starker Erwarmung kénnen bestimmte
Arzneien wie Dosieraerosole oder Zapfchen unbrauchbar
werden. Spraydosen konnten aufreiRen oder explodieren,
Zapfchen kdnnten schmelzen, und der Wirkstoff kdnnte sich
ungleichmalf3ig verteilen. Auf langeren Reisen oder bei einem
Campingurlaub ist es oft unumgénglich, Medikamente im
Auto zu lagern. Fir Arzneimittel, die nicht gekihlt werden
mussen, eignen sich Kihltaschen ohne Kihlelemente ideal,
um sie vor grofRer Hitze geschitzt zu transportieren. Fir Insu-
linpens gibt es spezielle Taschen, die die Praparate kihl hal-
ten und so die Wirksamkeit des Insulins auch bei hohen Tem-
peraturen gewahrleisten. Diese Taschen sind besonders
praktisch flr unterwegs und auf Reisen, da sie leicht zu
transportieren sind und die Temperatur des Insulins
konstant halten. Fragen Sie in Ihrer Apotheke

unbrauchbar sind. Auch Wirkstoffpflaster,
Naturheilmittel und Asthmasprays sind
empfindlich gegenlber Hitze, da diese
die Wirkstoffverteilung und -abgabe ver-

andern kann. Medikamente sollten
daher moglichst kuhl, trocken und
lichtgeschitzt aufbewahrt werden.

TRANSPORTTIPPS
FUR MEDIKAMENTE
Bei Aufentemperaturen ab 30 Grad

sollten Arzneimittel generell nicht im
Fahrzeug aufbewahrt werden. Besonders

in parkenden Autos, vor allem in der prallen
Sonne, kann die Temperatur im Inneren stark

nach diesen speziellen Kuhltaschen und
74@% (5(,@ . lassen Sie sich beraten, welche Optionen
fur Ihre Bedlrfnisse am besten geeig-
... im Sommer beim Kauf lhrer net sind.

Medikamente in der Apotheke nach, Bei Flugreisen geben Sie die
ob und wie warmeempfindlich die Hauptbestandteile |hrer Reiseapo-
Arzneimittel sind. lhre Apothekerin oder theke ins Handgepack (Achtung auf
Ihr Apotheker ums Eck beréat Sie gerne, die Bestimmungen beziglich Flis-
wie Sie lhre Medikamente unterwegs, sigkeiten, Scheren etc.) und nicht in
daheim und im Urlaub lagern, damit den Koffer, damit Sie die wichtigsten
diese ihre Wirkung behalten und Arzneimittel immer griffbereit haben.
auch bei Hitze verlasslich gegen Am Urlaubsort lagern Sie |hre Reise-
Beschwerden helfen. apotheke am besten in einem dunklen,
trockenen Kleiderschrank und setzen sie

nicht direkter Sonneneinstrahlung aus.

www.gesundundleben.at = 07&08/24
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iir August Lebschy war es ein berufli-
cher Neustart: Nach vielen Jahren im
Vertrieb fiir Luxusmarken wie Versace,
Moschino und Co. fand er vor rund
einem Jahr den Weg zuriick zu seinen
gastronomischen Wurzeln und eroff-
nete in St. P6lten, nahe des Ratzersdorfer Sees, die
»Cantina Padeloco” Neben kostlichen spanischen
Spezialitidten, Bio-Limonaden und Iso-Drinks
punktet die Kantine gemaf3 ihrer Namensgebung
vor allem mit einem: der Lage direkt neben den
Padel-Courts, die vor fiinf Jahren in der nieder-
osterreichischen Landeshauptstadt errichtet wur-
den. ,Padel-Tennis ist eine relativ junge Sportart,
die 1965 in Mexiko erfunden wurde. Inzwischen
hat sie sich vor allem in Mittel- und Siidamerika
sowie in Spanien zu einem beliebten Breiten- und
Wettkampfsport etabliert. In Spanien ist Padel
sogar die zweitgrofite Sportart nach Fufiball
berichtet Lebschy, der seit einigen Jahren selbst
begeisterter Padel-Spieler ist. Kein Wunder, bie-
tet der Sport durch die Kombination aus schnel-
len Ballwechseln und taktischem Spiel doch eine
ganzheitliche Moglichkeit, die korperliche Fitness
zuverbessern und gleichzeitig Spafd zu haben. , Mit
vier bis sechs Schldgen pro Ballwechsel kommt
bereits nach kurzer Zeit ein hohes Spieltempo
zustande, ohne dass die korperliche Anstrengung
im Vergleich zu &hnlichen Schldgersportarten
zunimmt. Bei Padel bringen Taktik und Cleverness
mehr als reine Kraft und Athletik. Es ist fiir alle
Altersgruppen und Fitnesslevel geeignet’, moti-
viert Lebschy, die Trendsportart auszuprobieren.

Der Padel-Court ist ein rechteckiges Spielfeld von
zehn Metern Breite und 20 Metern Lange, das wie
beim Tennis durch ein Netz in zwei Spielhélften
geteilt ist. Die Seiten des Platzes sind von drei bis
vier Meter hohen Wénden umgeben, die wie beim
Squash in den Ballwechsel einbezogen werden
diirfen. Im Vergleich zu einem normalen Tennis-
schldger ist der Padel-Schldger deutlich kiirzer,
nicht bespannt und hat Locher, damit das Gewicht
und der Luftwiderstand geringer werden. Auch
der Ball hat einen etwas geringeren Innendruck
als ein herkémmlicher Tennisball. Am Griffende
des Schlégers ist ein Riemen angebracht, der um
das Handgelenk gelegt wird, um Verletzungen
zu vermeiden. Auch aus sportwissenschaftlicher
Sicht bietet Padel eine Vielzahl von gesundheitli-
chen Vorteilen, weifs Mag. Alexandra Benn-Ibler,
MAS, Sportwissenschafterin und Leiterin des Fach-
bereichs Bewegung bei ,Tut gut!“: , Eine Studie der
Universitdt Granada hat etwa gezeigt, dass regelma-
liges Padel-Tennisspielen zu einer Verbesserung

14

\Esiist der Trendsport schlechthin: . «=

Padel-Tennis kombiniert Elemente

aus Tennis und Squash und bietet
eine unterhaltsame Erfahrung fiir
alle Altersgruppen.

ist deutlich kirzer and *tssnnnses

. " LR " |
als ein Tennis- s aa : . : : :
schlager, ist_nicht tareaas
bespannt und |
hat Lécher.

der aeroben Ausdauer, Muskelkraft und Koordi-
nation fithren kann. Wichtig: Um das Verletzungs-
und Uberlastungsrisiko zu minimieren, sollte
das Spiel an die aktuelle Belastbarkeit angepasst,
zuvor aufgewdrmt, Ausgleichstraining - gezieltes
Krafttraining - und vor allem geniigend Regene-
rationszeit eingehalten werden.” Dariiber hinaus
kann Padel auch dazu beitragen, Stress abzubauen
und das psychische Wohlbefinden zu verbessern.
»Durch das gemeinsame Spielen in Teams wird
der soziale Zusammenbhalt gestdrkt - die Sportart
bietet die perfekte Balance zwischen korperlicher
Herausforderung und sozialer Interaktion‘, fiigt
Benn-Ibler hinzu. In der ,Cantina Padeloco” wird
diese Verbindung von Sport und Geselligkeit grof$-
geschrieben. Nach einer intensiven Partie auf dem
Padel-Court lddt die gemiitliche Kantine mit ihrem
mediterranen Flair zum Verweilen ein.

Fiir erfahrene und ehrgeizige Spielerinnen und
Spieler werden auf den Padel-Courts in St. Polten
wochentlich Turniere veranstaltet. Doch auch Ein-
steigerinnen und Einsteiger finden rasch Anschluss,
betont August Lebschy: ,Wir mochten, dass die
Leute die Moglichkeit haben, diesen tollen Sport
auszuprobieren und sich in einer freundlichen und
unterstiitzenden Umgebung weiterzuentwickeln.
Esistunglaublich zu sehen, wie Padel-Tennis Men-
schen aller Altersgruppen zusammenbringt und
dabei hilft, neue Freundschaften zu schlieflen.
Fiir Lebschy selbst ist die ,,Cantina Padeloco” weit
mebhr als nur ein Geschéftsprojekt: , Es ist eine Her-
zensangelegenheit und ein Ort, an dem Sport und
Gemeinschaft aufeinandertreffen. Ich bin stolz
darauf, einen Beitrag zur Verbreitung von Padel-
Tennis in Osterreich zu leisten und den Menschen
eine neue Moglichkeit zu bieten, aktiv und gesund
zu bleiben.” MICHAELA NEUBAUER [l
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Die Padelregeln in Kiirze

Ab einem giiltigen Aufschlag befindet sich der Ball im Spiel.

Der Ball muss immer von beiden Teams abwechselnd Ein Spieler den Ball ins Netz schlégt.
geschlagen werden, es ist jedoch egal, wer den Ball Ein Spieler den Ball so trifft, dass er zuerst im eigenen
annimmt (ausgenommen beim Aufschlag). Spielfeld den Boden beriihrt.

Der Ball muss immer zuerst auf dem Boden aufkommen Ein Spieler den Ball mehr als einmal direkt

und darf nicht direkt auf die Wande oder den Zaun gespielt nacheinander beriihrt.

werden. Beide Spieler eines Teams den Ball

Nach der Annahme des Aufschlags gibt es zwei Moglich- nacheinander beriihren.

keiten, den Ball zuriickzuspielen: Der Ball wird gespielt, Ein Spieler nach dem Schlag das Netz beriihrt.
nachdem er auf dem Boden aufgekommen ist. Oder: Der Ein Spieler den Ball schlégt, wenn dieser noch
Ball wird direkt genommen, als Volley, ohne davor den nicht {iber das Netz gekommen ist und sich
Boden zu beriihren. noch auf der Gegenseite befindet (also ,{iber
Der Ball kann direkt in das gegnerische Feld gespielt das Netz greift“).

werden oder iiber die eigenen Glaswéinde.
Der Ball darf den Boden auf einer Spielseite immer nur

einmal beriihren, bevor er zuriickgespielt wird, darf aber Wenn der Ball bereits im eigenen Spielfeld aufgekom-

die eigenen Wénde beriihren (auch zwei Wande), wenn er men ist und z. B. von der Glaswand so weit springt, dass
dazwischen nicht am Boden aufkommt oder den Schlager man ihn erst iiber dem Netz auf der Gegenseite erwischt,
beriihrt. ist es zuldssig, dass man iiber das Netz greift. Aber man darf

das Netz auf keinen Fall beriihren, sonst ist es ein Fehler.

Die Schlagfldche des Schldgers bildet eine Verlingerung
der gedffneten Handfldche.

Die Hand wird in Richtung Griff gefiihrt.

Am untersten Ende umschliefit die Hand den Griff. Diese
Griffhaltung ist der , Kontinentalgriff*

www.gesundundleben.at = 07&08/24

Die wichtigsten

IM UBERBLICK

Aufschlag: Ein Spiel startet immer mit dem Auf-
schlag. Dabei muss der Ball einmal aufspringen, ehe
er von unten (héchstens Hifthéhe) diagonal ins
gegnerische Feld gespielt wird.

Bandeja: Ein Ball, der hoch in der Luft ist, kann auf
verschiedene Arten gespielt werden. Der Bandeja
wird seitlich vom Kopf gespielt und dient dazu, die
Netzposition nicht zu verlieren.

Gancho: Der Gancho ist eine weitere Variante des
,Uberkopf-Schlags*“. Dabei wird der Ball tiber dem
Kopf getroffen — allerdings nicht mit dem Ziel, ihn
mit moglichst viel Kraft zu treffen. Ziel ist es, den Ball
nah an das Gitter oder die Scheibe zu platzieren.

Vibora: Der Vibora zahlt zu den gefahrlichsten
Offensivschlagen, allerdings auch zu den schwierigs-
ten. Wichtig ist, dass der Schlager beim Schwung im
Treffpunkt des Balles seitlich am Ball vorbeigeht und
so einen seitlichen Schnitt erzeugt.

Smash: Im Gegensatz zum Tennis kommt der klassi-

sche Smash im Padel nicht ganz so haufig vor. Das Ziel

des Schlags ist es, den Ball so stark zu beschleunigen,
dass er nach der Wand entweder seitlich Uiber das
Gitter oder auf die eigene Spielfeldhélfte springt.

Bajada: Wenn der Ball nach einem Loop an das
hintere Glas springt, lautet die Antwort oftmals:
Bajada. Dabei versucht man, die ans Netz aufgertick-
ten Gegnerinnen und Gegner zu Gberraschen.

Contra Pared: Wenn gar nichts mehr geht, muss
der Ball mit der eigenen Rickhand in die gegnerische
Halfte beférdert werden. Dieser Schlag, oftmals nur
aus dem Handgelenk gespielt, heif3t Contra Pared.
Oftmals auch ,,Boast“ genannt.

Chiquita: Beim Chiquita wird der Ball bewusst flach

und mit wenig Tempo gespielt, so wird es dem anderen

Team erschwert, Druck aufzubauen.

Gitter: Gitter ist bitter! Da der Ball aus dem Gitter
unberechenbar abspringt, ist der Schlag auf eben
jenes ein beliebtes Mittel. Aber Achtung: Beim
Aufschlag darf der Ball nicht an das Gitter gespielt
werden.

Lob: Einer der wichtigsten Schlage im Padel. Nach
einem Lob kann man die Netzposition erobern und
befindet sich in der Offensive.
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,Ich rate allen jungen Sportlerinnen
— e~ =B _ - und Sportlern, moglichst locker zu
o B T < bleiben. Egal was passiert, die Welt

dreht sich weiter.”

nis fiir jede Sportlerin und jeden Sportler. Dieses ganz
besondere Gefiihl kennt auch Franz Stocher nur allzu
gut. Der Rennfahrer nahm zwischen 1988 und 2004  Ausbildung fiir Nachwuchs-
gleich fiinf Mal an Olympischen Spielen teil, was vor ~ sportlerinnen und -sportler.
ihm noch keinem Radsportler gelungen war. Sowohl im Oberstufenrealgymna-

sium als auch in der Bundeshandelsschule
OLYMPISCHE SPIELE SIND UNBEZAHLBAR wird die hochwertige Schulausbildung um ein Jahr
»Es war jedes Mal etwas ganz Besonderes. Es ist ein  verldngert, um den fiir den Spitzensport notwendi-
grofies Spektakel, an dem die ganze Welt teilnimmt, gen Trainingsaufwand zu ermoglichen. ,Der Nach-
das gibt es in keinem anderen Bereich. Ich erinnere  wuchs trainiert bei uns und wird auch von unserem
mich noch genau an meine ersten Olympischen Team betreut. Wenn sie anschliefiend den Sprung ins
Spiele 1988 in Seoul. Da war ich gerade einmal 19 Heeressportteam schaffen, bleiben sie somit auch
Jahre altund die Nervositdt war so grof, dassichkaum  weiterhin in ihrem gewohnten Umfeld. Hier haben
ordentlich sprechen konnte. Diese Nervositdt kann sie kurze Wege und alles unter
durchaus auch gut sein, wenn man sie steuern und einem Dach. Ein grofier Vorteil
den Adrenalinausschuss nutzen kann. Sonst besteht und genau das, wofiir das Sport-
natiirlich auch die Gefahr, dass sie zum Hemmschuh zentrum Niederosterreich auch
wird' spricht Franz Stocher tiber seine Erfahrungen. steht’, so Franz Stocher. Ein Para-
Die Erlebnisse sind prigend und bringen eine Reihe debeispiel fiir diese einzigartige
an positiven Eigenschaften mit. Der ehemalige Rad- Kombination aus Schule und
sportler empfiehlt jungen Athletinnen und Athleten, Heer ist Lena Pressler aus St. Veit.
die Olympischen Spiele so gut wie moglich zu genie- Die erfolgreiche Hiirdensprinterin ist Absolventin
Ben: ,Es ist einfach unbezahlbar, wenn du hier dabei des NO Sport-Leistungs-Zentrums und wird sich
sein kannst. Ich rate allen jungen Sportlerinnen und kiinftig als Heeressportlerin auch am Stiitzpunkt in
Sportlern, moglichst locker zu bleiben. Egal was pas- ~ St. Polten niederlassen.
siert, die Welt dreht sich weiter. Nach dem Wettkampf

SPORTZENTRUM
NIEDEROSTERREICH
Dr.-Adolf-Schérf-StraBBe 25
3100 St. Pélten
www.sportzentrum-noe.at

Das Sportzentrum Niederdsterreich hat sich zu einem groBartigen
Dienstleistungsbetrieb mit umfangreichem Angebot entwickelt.

as Sportzentrum NiederGsterreich ist PERFEKTES TRAININGSUMFELD
nicht nur das grofite und multifunktio- Die Zertifizierung zum Olympiazentrum am

nellste Trainingszentrum im Bundes-

land, es zdhlt auch zu den modernsten

Sportanlagen Osterreichs. Die Entwick-
lung in den letzten zehn Jahren in St. Polten ist
enorm - das bestdtigt auch Geschéftsfiihrer Franz
Stocher. Der ehemalige Radrennfahrer und Welt-
meister im Punktefahren {ibernahm diese Funk-
tion im Jahr 2013. ,Wenn ich daran zuriickdenke,
wie ich begonnen habe, ist das mit der aktuellen
Situation kaum noch vergleichbar. Wir haben mitt-
lerweile die doppelte Anzahl an Mitarbeiterinnen
und Mitarbeitern und haben uns extrem weiter-
entwickelt, vom reinen Vermieter von Sportstétten
zum ganzheitlichen Dienstleister fiir den Sport’,
blickt Franz Stocher zuriick.

Das Angebot im Sportzentrum umfasst neben
der umfangreichen Auswahl an modernen Sport-
stitten eine Reihe an hochwertigen Dienstleis-
tungen. Die Bereiche Sportwissenschaft, Sport-
medizin,  Sportpsychologie,  Physiotherapie,
Erndhrungswissenschaft sowie Karriereplanung
werden unter einem Dach vereint. Als ,High
Performance Unit“ zusammengefasst, bilden sie
die Grundlage fiir die Zertifizierung zum Olympia-
zentrum. Abgerundet wird das Portfolio durch die
Unterkunftsmoglichkeiten im eigenen Hotel sowie
eine sportaddquate Gastronomie.
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17. Dezember 2018 war einer der bedeutendsten
Entwicklungsschritte des Sportzentrums Nieder-
oOsterreich. ,Mir unserer ,High Performance Unit'
kénnen wir den niederdsterreichischen Spitzen-
athletinnen und -athleten ein perfektes Trainings-
umfeld bieten. Wir stimmen laufend deren Bediirf-
nisse ab und optimieren unser Angebot. Das
Niveau unseres Kompetenzzentrums ist einzig-
artig’, so der stolze Geschiftsfiihrer.

In Kiirze finden in Frankreich die Olympi-
schen Sommerspiele statt. Paris ist von 26. Juli bis
11. August 2024 zum dritten Mal Gastgeber dieses
grofien internationalen Sportevents. Dabei wer-
den Athletinnen und Athleten aus iiber 200 Nati-
onen in 32 unterschiedlichen Sportarten um
rund 5.000 Medaillen kdmpfen. Die Teilnahme an
Olympischen Spielen ist ein unvergessliches Erleb-

Das Sportzentrum
bietet ein perfektes
Trainingsumfeld

und eignet sich

FOTOS: BEGESTELLT

sollten sie dann noch jede Minute im olympischen

Dorf geniefSen und aufsaugen.

Nach der Zertifizierung als Olympiazentrum 2018
folgte dieses Jahr der ndchste grofle Entwicklungs-
schritt. Am 6. Mai 2024 wurde im Sportzentrum
Niederosterreich der neue Heeressportstiitzpunkt
eroffnet. Bis zu 30 Sportlerinnen und Sportler des
Osterreichischen Bundesheeres werden kiinftig in
St. Polten hochprofessionelle Trainingsbedingungen
vorfinden. ,Das Bundesheer ist der wichtigste Partner
im Spitzensport, damit die Athletinnen und Athleten
abgesichert und versichert sind. Damit wird sicherge-
stellt, dass sie ihren Sport als Profi ausiiben kénnen.
Ich bin selbst viele Jahre in den Genuss dieser Forde-

rung gekommen', sagt Franz Stocher.

FUR DEN NACHWUCHS

Das NO Sport-Leistungs-Zentrum St. Plten ermog-
licht auf dem Gelénde des Sportzentrums eine duale

‘ spusu @)

spusu NO-Gemeindechallenge

1. JULI - 30. SEPTEMBER

Mach mit der spusu Sport-App deine Gemeinde
zur aktivsten von ganz Niederdsterreich!

VEREINE WILLKOMMEN

Auch Hobbysportlerinnen und -sportler kommen in
den Genuss des vielfiltigen Angebots im Sportzent-
rum Niederdsterreich. Egal ob fiir ein Spiel in einer
der Sporthallen, ein Tennis- oder Beachvolleyball-
match oder eine Session an der Kletterwand. Die
moderne Infrastruktur eignet sich zudem perfekt fiir
Trainings und Wettkdmpfe sowie fiir Aus- und Wei-
terbildungen fiir Vereine und Verbénde. Die
gewliinschten Sportanlagen konnen auch direkt tiber
die Homepage online gebucht werden. ,Bei uns ist
jeder herzlich willkommen, alle konnen das umfang-
reiche Angebot nutzen’, freut sich Franz Stocher.
Aktuell sind knapp 50 Mitarbeiterinnen und Mitar-
beiter im Sportzentrum Niederosterreich beschiftigt.
Stillstand kennt man hier nicht. Die neuesten Pro-
jekte, die derzeit realisiert werden, sind die neue
Kraftsporthalle sowie ein neuer Indoor-Beachvolley-
ballplatz. WERNER SCHRITTWIESER [l
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Trotz ihres oft negativen Rufs
sind Fette ein unverzichtbarer
Bestandteil unserer Erndhrung.

Doch nicht alle Fette sind gleich.
GESUND & LEBEN erklart, welche

von ihnen gesundheitsforderlich wirken
und welche Sie lieber meiden sollten.

isch, Niisse oder Fleisch - die Quellen
von Nahrungsfetten sind vielfiltig und
bieten eine breite Palette an geschmack-
lichen und gesundheitlichen Vorteilen:
Mit zirka neun Kalorien pro Gramm sind
Fette die energiereichste Makronéhrstoffquelle
und daher besonders wichtig fiir Menschen mit
einem hohen Energiebedarf wie Sportlerinnen
und Sportler. Dariiber hinaus sind Fette ein Haupt-
bestandteil der Zellmembranen und erméglichen
es, Nahrstoffe aufzunehmen und Abfallprodukte

<

FETT ESSEN MIT BEDACHT

Achten Sie beim Verzehr von Speisefetten und -6len auf die Qualitat:

Kaltgepresste Ole sind vor allem in der kalten Kiiche raffinierten
Olen vorzuziehen, da die Fettbegleitstoffe wie Antioxidantien nicht

technologisch entfernt wurden. Sie eignen sich am besten flir Salate

und kalte Vorspeisen. Raffiniertes Ol kann gut erhitzt werden und

ist daher zum Braten geeignet.

Ole sollten im Kihlschrank gelagert werden, um vorzeitiger
Oxidation vorzubeugen. Je mehr ungesattigte Fettsauren ein Ol

enthalt, umso rascher kann es verderben.

Wechseln Sie die Ole in der Kiiche ab. Kaltgepresste Ole haben
einen arttypischen Geschmack, der manchen Gerichten erst
den richtigen Pepp verleiht. Machen Sie sich das zunutze.

Nicht zu jedem Gericht passt Olivendl allein.

Essen Sie bunt und abwechslungsreich mit mehr pflanzlichen

Anteilen als mit Produkten aus tierischer Herkunft.
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auszuscheiden. Sie dienen als Polsterung fiir die
inneren Organe, helfen, die Kérpertemperatur zu
regulieren und sind aufierdem wichtige Bausteine
fir die Produktion von Hormonen. ,Betrachtet
man Fette aus gesundheitlicher Sicht, so sind
vor allem pflanzliche Fette und Ole von grofler
Bedeutung’, betont Erndhrungswissenschafterin
Mag. Ulrike Fertl von ,Tut gut!”

GESATTIGTE UND UNGESATTIGTE
FETTSAUREN

Fette bestehen hauptsdchlich aus Fettsduren,
wobei zwischen ungesittigten und gesittigten
unterschieden wird. Ungesittigte Fettsduren, ins-
besondere Omega-3 und Omega-6, sind essen-
ziell fiir unseren Korper, da wir sie nicht selbst
produzieren konnen. Sie sind in pflanzlichen
Nahrungsmitteln wie Pflanzendlen, Samen und
Niissen sowie in fettem Fisch wie Lachs, Hering
und Makrele reichlich vorhanden. ,Ungesittigte
Fettsauren werden weiter in einfach und mehrfach
ungesdttigte Fettsduren unterteilt. Diese Fette sind
bei Raumtemperatur und auch im Kiihlschrank
fliissig. Sie tragen zur Gesundheit des Herzens
bei, unterstiitzen den Stoffwechsel und haben
entziindungshemmende Eigenschaften, erklart
Ulrike Fertl. Gesittigte Fettsduren sind hinge-
gen vor allem in tierischen Produkten wie Butter,
Schmalz, Fleisch und verarbeiteten Fleischpro-
dukten wie Wurst zu finden. Doch auch bestimmte
pflanzliche Fette wie Kokosdl und Palmkernfett
enthalten hohe Anteile an geséttigten Fettsduren.
»Diese Fette sind bei Raumtemperatur fest und
werden bei hoheren Temperaturen weich. Prin-
zipiell bendtigt der menschliche Koérper sowohl
gesittigte als auch ungesittigte Fettsduren, um
arbeiten zu konnen, allerdings in unterschiedlich
hohen Mengen. Man kann sagen, dass maximal

FOTOS: ISTOCK_FCAFOTODIGITAL, _LOS_ANGELA, _4KODIAK, _MICROSTOCKHUB, PHILIPP MONIHART

zehn Prozent der Gesamtenergiezufuhr aus gesit-
tigten Fetten stammen sollen, die verbleibenden
20 Prozent aus einfach und mehrfach ungesit-
tigten Fettsduren’, betont die Expertin. Vorsicht
ist bei Transfettsduren geboten. Diese entstehen
durch industrielle Fetthdrtung und sind in vie-
len verarbeiteten Lebensmitteln wie Margarine,
Gebick und Fast Food enthalten. ,Transfettsduren
sind besonders gesundheitsschidlich, da sie den
LDL-Cholesterinspiegel erhdhen und den HDL-
Cholesterinspiegel senken, was das Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen erh6hen kann. Es ist
daher ratsam, den Konsum von Transfettsduren so

_ weit wie moglich einzuschrianken‘, empfiehlt Fertl.

B OL ERHITZEN ODER NICHT?

Ein bewusster Umgang mit Fetten in der Ernih-
rung bedeutet nicht nur, die richtigen Quellen zu
wihlen, sondern auch auf die Art der Verarbeitung
und des Verzehrs zu achten. ,Die schonendste
Art, Pflanzendle zu gewinnen, ist das mechani-
sche Herstellungsverfahren. Darauf weisen etwa
Bezeichnungen wie ,nativ‘ oder ,kaltgepresst’ auf
der Verpackung hin‘, erklart die Erndhrungsexper-
tin. Kaltgepresste native Pflanzendle wie Oliven-,
Raps-, Walnuss- und Leinél behalten ihre natiir-
lichen Fettbegleitstoffe wie Antioxidantien und
Vitamine, die nicht nur das Fett selbst schiitzen,
sondern auch gesundheitsfordernde Eigenschaf-
ten haben. Diese Ole sind besonders in der kalten
Kiiche - etwa als Dressing auf Salaten - ideal, wih-
rend sich raffinierte Ole, die hitzestabil sind, bes-
ser zum Braten und Kochen eignen. ,Bei der Raffi-
nation von Olen sind verschiedene Prozessschritte
erforderlich, wie beispielsweise Entschleimen,
Entsduern, Bleichen und Desodorieren, weshalb
die Ole geschmacksneutraler sind und auch linger
haltbar bleiben’, sagt Fertl. Ein aussagekraftiger
Parameter vor diesem Hintergrund ist der Rauch-
punkt, also jene Temperatur, bei der ein Speisefett
oder -6l beim Erhitzen zu rauchen beginnt. ,Wird
das Fett tiber den Rauchpunkt erhitzt, beginnt es,
sich zu zersetzen und entziindet sich in weiterer
Folge. Bei ldngerer hoherer Erhitzung entstehen
gesundheitsschédliche Stoffe, das Ol wird dunkler
und dickfliissiger. Raffiniertes Ol kann ohne Weite-
res bis zu 200 Grad erhitzt werden, native und kalt-
gepresste Ole haben einen Rauchpunkt zwischen
120 und 190 Grad Celsius’, erkldrt die Erndhrungs-
beraterin.

OKOLOGISCHE DIMENSION

Neben den gesundheitlichen Aspekten spie-
len auch 6kologische und soziale Faktoren eine
wichtige Rolle bei der Auswahl der Fettquellen.
Palmol, das aufgrund seiner Eigenschaft gerne fiir
die Produktion von Back- und Konditoreiwaren,
Brotaufstrichen, frittierten oder Snack-Produkten
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Radieschengrii
ngriin-P
Vermeintliche Klichen g eSto
den Biomiil] zy wand
aromatisch und e

: Zutaten; 100 & Radieschen-
blétter, 1 00g Olivendl, 2 E1
i Sonnenb/umenkerne, 1 Zehe
: Knob/auch, etwas Zitronen-
¢ saft, Salz, schwarzen Pfeffer,

nach Bedarf: 50 8 geriebener
: Parmesan

verwendet wird, ist in vergangenen Jahren stark in
Verruf geraten: ,Die Olpalme liefert im Vergleich
zur Anbaufldche einen sehr hohen Ertrag, der mit
keiner anderen Olpflanze vergleichbar ist. Doch
die intensive Nutzung von Palmélplantagen fiihrt
auch zu Entwaldung, zum Verlust der Biodiversi-
tdt und zu hohem Treibhausgasausstofs. Auch ~ /
der Einsatz von synthetischem Diinger und /
chemischem Pflanzenschutz dringt die
Tierwelt stark zuriick. Ebenso befeuert
der soziale Aspekt, wie einflussreiche
Konzerne ihre Macht ausiiben und
unklare Landnutzungsrechte zu
ihrem Vorteil ausniitzen, die
Debatte rund um Palmél’, gibt
Ulrike Fertl zu bedenken. Ihr
Tipp: ,Verdnderung beginnt nicht
bei den Konzernen, die Plantagen
errichten. Verdnderung geht von
jedem Einzelnen aus. Wenn wir
unsere Erndhrung so dndern, dass
wir auf Regionalitdt und Saisonalitét
achten, und ebenso den {iberméfiigen
Konsum von fetthaltigen Speisen und Snacks
reduzieren, tun wir nicht nur der Umwelt Gutes,
sondern kilmmern uns auch um unseren eigenen
Korper! MICHAELA NEUBAUER [l

abflle l.«'jnnen viel mehr, als nurin
ern. Radleschenblétter schmecken
nthalten wertvolle Inhaltsstoffe,

Zubereitung: Radieschenb|t-
ter waschen ung trockenschley-
dern. Danach mit den restlichen
thtfaten im Mixer oder mit dem
Prierstab zy einem cremigen
Pesto verrihren, Parmesan
nach Geschmack mitmixen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
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Was ist zu tun, wenn die Liebe eingeschlafen und die rosarote
Brille abgesetzt ist? GESUND & LEBEN stellt Strategien vor,
um die Turteltauben in Ihnen wieder zum Leben zu erwecken.

Denn wahre Liebe rostet nicht.

rither oder spiter schleicht sich in jeder

Beziehung der Alltag ein. So muss es aber

nicht sein! Psychotherapeutin Mag. Silvia

Schmidt gibt Tipps, wie Sie trotz Gewohn-

heit, Alltag und Routine die Liebe auffri-
schen und neu erleben kénnen.

Woran kann es liegen, wenn Partnerschaften
alltéiglich werden und nicht mehr so besonders
sind wie zu Beginn der Beziehung?

Eine Liebesbeziehung ist wie Ebbe und Flut; sie
ist immer in Bewegung und niemals statisch. Sue
Johnson schreibt in ihrem Buch ,Liebe macht
Sinn‘, dass einander zu lieben ein Prozess ist, der
sich stdndig zwischen Harmonie und Disharmo-
nie bewegt.

Das heifdt, dass die Liebe nicht verfliegt, sondern
sich verindert?

Jede Partnerschaft bleibt fiir sich ein besonderer
Beziehungsraum, der zwischen zwei Menschen
entsteht. Auch in einer langen Beziehung &ndert
sich das nicht! Das anfdngliche Feuer, das gegen-
seitige Begehren, sich nach der Partnerin/dem
Partner zu sehnen, wird im Laufe der Zeit zu einer
anderen, einer tieferen und spezielleren Bezie-
hung. Diesen Beziehungsraum zu schiitzen und
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zu bewahren, ist das Geheimnis einer gegliickten
langjéhrigen Beziehung.

Was kann man tun, um neuen Schwung in die
Beziehung zu bringen?

Wenn der ,,Schwung” in der Beziehung verloren
geht, haben sich Paare in einem negativen Tanz
verfangen, der sich im schlimmsten Fall in Schwei-
gen und resignativem ,So-ist-es-eben-nach-
vielen-Jahren-Beziehung“ duflert. Sind Paare an
diesem Punkt angelangt, bedarf es dem beidsei-

Mag. Silvia Schmidt
schmidt.co.at

B BUCHTIPP

John M. Gottman
DIE 7 GEHEIMNISSE DER GLUCKLICHEN EHE

Ceheirffifsse : :
TR = halt? Ja, meint John M. Gottman, und tritt dafiir sogar
he den wissenschaftlichen Beweis an. Mit Hilfe seines

Kann man voraussagen, wie lange eine Partnerschaft

»Ehelabors* erforscht er seit Jahrzehnten die Geheim-

nisse gliicklicher Ehen. Er hat dabei sieben Prinzipien
herausgearbeitet, die erfolgreiche Paare auf ihrem Weg zu einer
harmonischen und langlebigen Beziehung anwenden. Mit praktischen
Ratschlagen und zahlreichen Fallbeispielen.

ISBN: 978-3-548375458
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tigen, bewussten Entschluss, die Beziehung nicht
schleifen zu lassen und mitunter der Unterstiit-
zung von aufien. Ahnlich wie ein Tanzkurs, der
zur Auffrischung und zum Lernen neuer Figuren
belegt wird.

Wie gehe ich damit um, wenn sich die Partne-
rin/der Partner fiir andere Dinge begeistert als
ich und wir uns deshalb auseinanderleben?
Fokussieren Sie sich nicht auf das Negative; fra-
gen Sie sich vielmehr: Woriiber sind wir uns einig,
worin stimmen wir {iberein, warum passen wir
zusammen, welche Stiarken zeichnen uns aus und
welche gemeinsamen Ziele wollen wir erreichen?
Dadurch konnen Sie mit den Themen, in denen
sie nicht {ibereinstimmen, leichter umgehen und
gemeinsam Losungen finden.

Welche auflergewdhnlichen Unternehmungen
schweifien zusammen?

»AufSergewOhnlich“ definiert jede und jeder
anders. Deshalb ermutige ich Paare, sich an die
Anfangszeit ihrer Beziehung zuriickzuerinnern
und sich zu fragen: Was hat uns damals zusam-
mengebracht? Welche Unternehmungen haben
uns Spaf$ gemacht? Wobei haben wir uns leicht
und gliicklich gefiihlt? Und was davon wollen wir
heute zu neuem Leben erwecken? Fiir manche
Paare ist dies ein gemeinsames Sporterlebnis wie
ein wunderschoner Gipfelsturm, eine gelungene
Radtour oder einfach ins Blaue hinaus zu joggen.
Fiir andere ist es ein Wochenende an einem scho-
nen Ort oder ein besonderes Kulturerlebnis. Es
kann aber auch ein gemeinsames Ziel, das beiden
wichtig ist oder wichtig geworden ist, sein.

Wie erhdht man die Intimitiit und aktiviert das
Sexleben wieder?

Fehlende Intimitét und Sexualitdt ist in langjdhri-
gen Beziehungen ein grofSes Thema. Es ist ein Irr-
glaube, dass Sexualitit nach vielen Jahren ,einfach
passiert’, weshalb es nur wenigen Paaren gelingt,
ihr Sexualleben gemeinsam weiterzuentwickeln
und es lebendig zu erhalten. Viele sexuelle Blo-
ckaden entstehen im Kopf und nicht kérperlich:
In langen Beziehungen kommt es beinahe unver-
meidlich zu ungeldsten Konflikten und Krankun-
gen; wir haben Angst, uns in unserer Verletzlich-
keit zu zeigen. Deshalb braucht es Offenheit und
Verstindnis fiireinander, bewusste Zeit, die eige-
nen sowie die Bediirfnisse des anderen neu ken-
nenzulernen und zu akzeptieren sowie die aktive
Entscheidung, sich gemeinsam Zeit fiir die ,neue”
Sexualitdt zu nehmen und die Verbundenheit
zueinander zu suchen. Gelingen kann das etwa
mit regelméfligen Dates, Offenheit, Geduld und
Wertschdtzung. Kurzum: Nehmen Sie sich Zeit,
vereinbaren Sie fixe Zeiten fiireinander, bereiten
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TIPPS fiir

(NACH JOHN M. GOTTMAN)

nicht zu lange damit.

Sie sich darauf vor, und
gestalten Sie den Raum, ‘
in dem Sie sich begegnen b
wollen. Aber: Zuerst lassen
Sie den Alltag hinter sich, und
zwar ganz bewusst.

Was macht man, wenn Kinder plétzlich ,zwi-
schen der Beziehung stehen“?

Kinder verdndern die Beziehungsstruktur eines
Paares, aber sie stehen nicht dazwischen. Mein
Tipp: Verlieren Sie sich als Paar nicht aus den
Augen, auch wenn die Paarbeziehung voriiber-
gehend an zweiter Stelle steht. Gestatten Sie sich
- s0 gut es eben geht - Zeiten, die Sie nur zu zweit
miteinander verbringen. Auch Ihre Kinder werden
davon profitieren!

Kann die vermeintlich verlorene Liebe wieder
zum Leben erweckt werden?

Ja! Bleiben Sie dran und geben Sie nicht auf! In
den meisten Fillen l4dsst sich die Liebe wieder zum
Leben erwecken. LISA SCHOISSENGEIER [l

W Gehen Sie KOMPROMISSE ein und tolerieren Sie die
Vorlieben und Fehler der Partnerin/des Partners;
Sie selbst sind auch nicht fehlerfrei.

Liese I

eine gliickliche Beziehung

m Uben Sie WERTSCHATZUNG, indem Sie taglich mit kleinen
Gesten zum Ausdruck bringen, wie sehr Sie sich mogen.

W Zeigen Sie INTERESSE an der Partnerin/am Partner:
Was bewegt sie/ihn tagein, tagaus, wovon ist sie/er begeistert,
was liebt sie/er am meisten — Musik, Kunst, Sport?

W Bringen Sie sich gegenseitig auf den NEUESTEN STAND:
Was tut sich im beruflichen Leben der anderen/des anderen,
gibt es neue Errungenschaften, Hobbys, Interessen?

W PLANEN und UNTERNEHMEN Sie regelméBig Gemeinsames.

W Losen Sie lhre Probleme gemeinsam als TEAM und warten Sie

Teilen Sie regelmaBig
lhre Geflihle miteinander.
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» 1reff.Punkt.Gesundheit*
informiert wohnortnah und

aus erster Hand tGiber mentale
Gesundheit, Bewegung und
aktuelle medizinische Themen.
Nuatzen Sie die Gelegenheit und
besuchen Sie einen Vortrag
oder einen Workshop.
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ehirn
und Korper
in Bestform 3

m Rahmen des ,Tut gut!“-Programms ,Treff.

Punkt.Gesundheit“ ist  Sportwissenschaf-

ter Fabian Fuchs als Referent unterwegs, um

Freude an Bewegung zu vermitteln. Immer

wieder tauchen in seinen Workshops die

Begriffe , Neuroathletik“ und ,,neurozentriertes
Training” auf. Was sich dahinter verbirgt, erklért er
im Gespriach mit GESUND & LEBEN.

Was bedeutet Neuroathletik?

Man muss wissen, dass unser Gehirn unsere Mus-
keln und Bewegungen steuert. Wenn dem Korper
eine Herausforderung gestellt wird, wie beispiels-
weise liber die Stiegen in den ersten Stock zu
gelangen, setzt das Gehirn die Muskulatur und
andere Korpersysteme so ein, dass diese Anforde-
rung durch korrekte Bewegung bewidltigt werden
kann. Beim Neuroathletiktraining geht es darum,
dem Gehirn und Nervensystem durch gezielte
Ubungen mehr Informationen und Sicherheit fiir
Bewegungsanforderungen zu geben. Mit diesen
neuen Inputs kann das Gehirn Bewegungen effek-
tiver und leichter ausfiihren. Ich verwende gerne

)

| JEs

die Metapher, dass man sich in der Nacht mit ein-
geschaltetem Fernlicht auf der LandstrafSe wohler
fiihlt als ohne. Mit Fernlicht hat man eine bessere
Sicht und kann sicherer und schneller fahren.
Genauso verhilt es sich mit dem Gehirn und dem
Korper. Der Korper kann nur im vollen Potenzial

,Es gibt keine speziellen
Altersvoraussetzungen oder
ein notwendiges Fitnesslevel,

um zu starten.”

Fabian Fuchs, Bakk., Sportwissenschafter,
Neuroathletiktrainer und Dipl. Lebens-
und Sozialberater

FOTOS: ISTOCK_TALAJ, BEIGESTELLT, PHILIPP MONIHART

und sicher bewegt werden, wenn das Gehirn das
Kommando gibt und ,gute Sicht“ hat. Wenn das
Gehirn durch neurozentriertes Training mehr
Informationen tiber den Korper erhilt, ist es, als
hitte man das Fernlicht aufgedreht und nun eine
bessere Sicht, um Vollgas zu geben. Das Gehirn
kennt den Korper nun besser und kann Bewe-
gungsanforderungen schneller, kriftiger, 6kono-
mischer und schmerzfreier bewéltigen.

Muss man sportlich sein, um Neuroathletik
auszuiiben?

Uberhaupt nicht. Es geht nicht darum, sehr sport-
lich zu sein, sondern das Potenzial des Korpers
besser zu nutzen. Ich habe Kundinnen und Kun-
den, die einfach nur beweglicher oder in bestimm-
ten Muskelgruppen gedehnter werden mochten,
und wir erreichen das durch Ubungen fiir den
parasympathischen Teil des Nervensystems.
Dieser ist grofiteils fiir die Entspannung und Dehn-
fahigkeit zustdndig. Es gibt also keine speziellen
Altersvoraussetzungen oder ein notwendiges
Fitnesslevel, um zu starten.

Aber dennoch wenden auch viele Leistungs-
sportlerinnen und -sportler das Training an?
Auf jeden Fall! Ich betrachte Neuroathletik als
»,Gamechanger” im Leistungssport und empfehle
es daher auch jeder Wettkampfsportlerin und
jedem Wettkampfsportler, die bzw. der auf niedri-
gerem Niveau spielt. Ich verwende es oft, um im
Tennis oder Fuflball die Kraft im FreistofS oder Auf-
schlag zu verbessern. Die meisten Athletinnen
und Athleten sind begeistert. Auch der deutsche
Tennisspieler Alexander Zverev und andere
Spieler aus dem deutschen Nationalteam arbeiten
mit Neuroathletik-Lehrern zusammen.
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Beim Neuroathletiktraining
bekommt das Gehirn neue
Inputs, damit der Kérper
Bewegungen effektiver

ausflihren kann.

Fiir die NO Bevolkerung

»1reff.Punkt.Gesundheit“-Vortrage finden in ganz
Niederosterreich in ,Gesunden Gemeinden*“ statt.

Michaela Gerstenmayer, Programmleiterin
Treff.Punkt.Gesundheit”

Tel.: 0676/858 70 34434,
michaela.gerstenmayer@noetutgut.at

Informationen: www.noetutgut.at/veranstaltungen

QOR-Code scannen und iiber  ®NELE
die | Thetf Punkt Gesundheit - ﬁﬁ%
Angeboite infomieien. @

vorsorGE |G

Welche positiven Auswirkungen haben die
Ubungen?

Der grofite Vorteil ist, dass unser Nervensystem
das am schnellsten adaptierende System im
Korper ist. Schon 30 Sekunden bis eine Minute pro
Ubung reichen aus, um Erfolge zu spiiren. Die
Ubungen konnen im Stehen durchgefiihrt werden
und bendtigen oft nur die Augen und ein externes
visuelles Ziel (z. B. einen Buchstaben auf einer
Strafientafel oder den Markennamen eines Geréts
in der Wohnung). Ein paar Minuten zwischen-
durch reichen also fiir ein effizientes neuroathle-
tisches Training aus. [ |
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I UNVERTRAGLICHKEITEN

)

Institut flir Pathophysiologie
und Allergieforschung
der MedUni Wien

Viele Menschen vermuten
heutzutage, an einer
Nahrungsmittelunvertréglichkeit
zu leiden. Oftmals gibt es dafiir aber

1C

er Bedarf an speziellen Lebensmit-

teln fiir Nahrungsmittelunvertrag-

lichkeiten scheint stetig zu steigen,

wenn man einen Blick auf die Viel-

falt an entsprechenden Produkten

in den Supermdrkten wirft: In den
Regalen reihen sich Kokosflocken und Mandel-
drinks neben dem laktosefreien Camembert, die
fruktosefreie Himbeermarmelade neben dem
koffeinfreien Bohnenkaffee oder der glutenfreie
Pizzateig neben den Bio-Schokowaffeln - ebenfalls
glutenfrei, versteht sich. ,Es sind mir allerdings
keine wissenschaftlichen Studien bekannt, dass
die Zahl an Nahrungsmittelunvertriglichkeiten in
den letzten Jahren tatsichlich so stark gestiegen
ist, betont Univ.-Prof. Dr. Rudolf Valenta vom Ins-
titut fiir Pathophysiologie und Allergieforschung
der MedUni Wien. ,Viele Menschen vermuten
heutzutage, an einer Nahrungsmittelunvertrag-
lichkeit zu leiden. Oftmals gibt es dafiir aber keine
arztlich bestétigte Diagnose.”

ABKLAREN LAUTET DIE DEVISE

Symptome wie Bauchschmerzen, Verdauungs-
probleme, Erschopfung oder Hautirritationen
nach dem Genuss bestimmter Nahrungsmittel
konnen stattdessen dazu fiihren, dass voreilige
Schliisse gezogen werden. Man neigt dann schnell
einmal zu sagen: ,Weizenbrot vertrage ich nicht”
oder ,Milch ist nicht gut fiir mich” Doch - Hand
aufs Herz: Wer hat nicht schon einmal unter
einem aufgebldhten Bauch oder Miidigkeit nach
dem Mittagessen gelitten? ,Die Symptomatik
allein reicht fiir die Diagnose einer Nahrungs-
mittelunvertréglichkeit nicht aus so Valenta,

T~
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keine drztlich bestditigte Diagnose.”
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der bei Verdachtsmomenten einen Facharzt-
besuch empfiehlt. Medizinerinnen und Mediziner
konnen bestimmte Lebensmittelunvertréglich-
keiten mithilfe von Labortests und Untersuchun-
gen ermitteln bzw. ausschliefien. Dazu zéhlen:

die IgE-vermittelte Nahrungsmittelallergie,
bei der das Immunsystem gegen bestimmte
Inhaltsstoffe (z. B. Niisse, Weizen, Kiwis, Milch)
falschlicherweise IgE-Antikorper zur Bekdmp-
fung der an sich harmlosen Substanzen bildet
und iiberreagiert. Hautausschlage, Schwellun-
gen des Gesichts, Durchfélle etc. sind mogliche
Folgen. Nahrungsmittelallergien kénnen dank
Multiallergentests entlarvt werden.

die Nahrungsmittelintoleranz, bei der
bestimmte Lebensmittelbestandteile aufgrund
eines Enzymmangels nicht abgebaut werden
kénnen (z. B. Laktose-, Fruktose-, Histamin-
intoleranz)

die Zoliakie, eine zelluldr vermittelte Erkran-
kung mit einer Autoimmunkomponente.
Betroffene vertragen keine Lebensmittel, die
Gluten, also eine bestimmte Getreide-Protein-
Mischung, enthalten (nicht zu verwechseln mit
der Weizenallergie!). Der Glutenverzehr greift
den Diinndarm an und zerstort dessen Schleim-
haut. Zoliakie kann mit Bluttests und gegebe-
nenfalls mittels Endoskopie bestétigt werden.

GLUTEN ALS URSACHE?

Doch was, wenn Allergien, Intoleranzen oder
Zoliakie bereits ausgeschlossen wurden und man
sich nach dem Essen immer noch unwohl fiihlt?
Wenn ein ungesunder Lebensstil - sprich: unaus-
gewogene Erndhrung, wenig Schlaf oder Stress -
als Ursache nicht in Frage kommen, konnte laut
Valenta die sogenannte nicht-zoliakische Glu-
tensensitivitdt eine Erkldrung sein. Im Gegensatz
zur Zoliakie 16st hier ein anderer Inmunmecha-
nismus die Symptome aus. Die nicht-zoliakische
Glutensensitivitét fiihrt nicht zu einer Entziindung

Sodbrennen durch

Tomaten und Blahbauch
nach Weizenbrot? Manche
Lebensmittel hinterlassen
einfach kein Wohlgefihl.
GESUND & LEBEN zeigt,
was dahinterstecken kdnnte.
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bedenkenlos genieB3en:

Frische Frichte und Gemdse
Getrocknetes Obst und
Gemuse ohne Zusatzstoffe
Milchprodukte

Frisches Fleisch und Fisch
(Achtung, evtl. bei Saucen,

der Darmschleimhaut, sondern weist ein brei-
tes Spektrum an Symptomen wie etwa Durchfall,
Verstopfung, Kraimpfe, Bauchschmerzen, Anédmie,
Taubheitsgefiihle in den Gliedmafien, Osteopo-
rose etc. auf.

Das Problem: Es gibt (noch) keine definitive
Methode, um die Glutensensitivitdt zu bestati-
gen. Weltweit forschen Expertinnen und Exper-
ten intensiv an den Ursachen und moglichen
Praventivmafinahmen. Valenta warnt vor ver-
meintlich einfachen (Selbst-)Tests im Internet, die
angebliche = Nahrungsmittelunvertriglichkeiten
diagnostizieren. Dabei konnten IgG-Antikorper
nachgewiesen werden, die lediglich eine nor-
male Immunantwort auf Nahrungsmittelanti-
gene darstellen. ,Wer das nicht weif}, ldsst sich
unter Umstdnden auf falsche Diéten ein und gerét
unnétig in Panik!*

GLUTENFREI

Glutenfreie Getreide- und
Mehlsorten, Olsaaten und
Starken wie Reis, Quinoa,
Amaranth, Buchweizen, Mais,
Polenta, Maniok, Pfeilwurzen-
starke, Leinsamen, Goldhirse
Wein und glutenfreies Bier

Achtung: Auch in Medikamenten,
Vitaminpréaparaten und Kosme-
tika kdnnen Spuren von Gluten
enthalten sein. Wenden Sie sich
im Zweifelsfall direkt an den
Hersteller.

Potenziell Betroffene konnen daher bis dato
»nur” die Zoliakie, eine Allergie oder eine Intole-
ranz ausschliefien. ,Fallen alle Tests negativ aus,
empfiehlt es sich, ein ,Beschwerdetagebuch’ anzu-
legen. Darin notiert man sich akkurat iiber meh-
rere Wochen hinweg, welche Lebensmittel man
wann gegessen und wie man darauf reagiert hat’,
rit der Allergieforscher. , Bei einer Glutensensitivi-
tat miissen die Reaktionen nicht unmittelbar, son-
dern kénnen auch oft einen Tag spéter eintreten.’

BEWUSSTSEIN SCHARFEN

Laut Valenta ist bei glutenbedingten Beschwerden
eine addquate Diit die einzige wirksame Therapie.
Betroffene sollten auf &drztliche Anweisung alle
glutenhaltigen Lebensmittel streichen, was vor
allem das Meiden von Weizen, Gerste und Roggen
bedeutet. Klingt einfach - ist es aber nicht (immer).
Denn: Gluten versteckt sich auch in vielen verar-
beiteten Lebensmitteln wie etwa Brot, Nudeln,
Kuchen, Fertiggerichten, Saucen oder Miisli.
Dabher ist es wichtig, Etiketten lesen zu lernen und
Produkte mit dem Symbol der durchgestrichenen
Ahre zu wihlen bzw. im Zweifelsfall auf Nahrungs-
mittel mit Weizen, Gerste, Roggen, Malz und Hafer
(aufler aus glutenfreier Quelle) sowie Bierhefe zu
verzichten. Vorsichtig sollte man auch bei Wurst
und verarbeiteten Fleischprodukten sein, da sie
Gluten als Fiillstoff enthalten konnen.

BLICK IN DIE ZUKUNFT

yFir  Nahrungsmittelunvertréglichkeiten = mit
immunologischen Ursachen erwarte ich mir in
den néchsten Jahren innovative Losungen. Es ist
durchaus denkbar, dass Allergikerinnen und All-
ergiker zukiinftig mit einer Art Impfung behandelt
werden und dass es gelingt, priaventivdas Immun-
system durch Toleranzinduktion zu beruhigen.
Experten arbeiten derzeit an der Entwicklung
entsprechender Strategien®, erldutert Valenta. Fiir
nicht-immunologisch bedingte Unvertréglich-
keiten stehen medikamentdse Therapieformen
zwar noch nicht im Raum, aber wer weifs, was die
Zukunft noch bringt. CAROLIN ROSMANN [l
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16tzlich war er da, der unertrégliche

Schmerz. ,Ich hatte zuvor nie Prob-

leme mit der Ferse, erzihlt Georg R.

»Auf einmal konnte ich in der Friih

nicht mehr auftreten. Jeder Schritt

fithlte sich an, als ob ein Messer in die
rechte Ferse sticht“ Der Niederdsterreicher begann
zunichst erfolglos, die schmerzende Stelle mit
verschiedenen Salben einzucremen. Die Schmer-
zen blieben und der Pensionist suchte Hilfe bei
einem Orthopdden. Eine Rontgenaufnahme des
Fufies brachte letztlich Aufschluss: Am Fersenbein
zeigte sich ein dornenartiger Knochenfortsatz, der
im Volksmund als Fersensporn bezeichnet wird.
Fachédrztinnen und Fachérzte sprechen hingegen
von einer Plantarfasziitis, erklart Dr. Maria Land-
sied], Orthopadin in Modling. ,Eine Plantarfaszi-
itis ist eine Entziindung der Sehnenplatte an der
Fufsohle. Die typischen Symptome sind Schmer-
zen an der unteren Ferse, die vor allem morgens
bei den ersten Schritten auftreten. Die betroffene
Stelle ist zudem druckempfindlich. Charakte-
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Stechende Schmerzen in der Ferse werden
am haufigsten von einer Entzliindung der
Sehnenplatte an der FuBBsohle verursacht.
Obwohl die Therapie meist langwierig ist,
sind die Heilungschancen hervorragend.

ristisch ist der sogenannte Anlaufschmerz nach
Ruhephasen, der im Laufe des Tages wieder etwas
abklingen kann. Bei starken Bewegungen wie Lau-
fen oder Springen treten Belastungsschmerzen
auf. Auferlich sieht man meistens nichts - nur bei
ausgepragten Entziindungen kommt es in diesem
Bereich zur Schwellung”

BECHWERDEFREI

Ein Fersensporn kann in zwei Formen auftreten:
Der obere Fersensporn resultiert aus einer Verkal-
kung am Ansatz der Achillessehne, die zwischen

FOTOS: ISTOCK_STARAS, BEIGESTELLT
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Wadenmuskulatur und Fersenbereich verlduft
und weist auf eine Entziindung des Achilles-
sehnenansatzes hin. Er tritt seltener als der untere
Fersensporn auf und wird unter anderem durch
ein stark gewdlbtes Uberbein am Fersenbein, die
sogenannte Haglundferse, oder einen Hohlfuf}
hervorgerufen. Der untere Fersensporn ist ein
wenige Millimeter langer dornformiger Knochen-
fortsatz, der an der Fufisohle in Richtung Zehen
ragt. Oberer und unterer Fersensporn werden
hédufig als die Verursacher von Fersenschmerzen
gesehen. Orthopadinnen und Orthopéden weisen
das als Irrtum zuriick. ,Hartnéckig hélt sich die
Vorstellung, dass ein Fersenschmerz durch den
in das Gewebe stechenden, im Rontgen sichtba-
ren Sporn entsteht. Wir wissen schon seit vielen
Jahren, dass viele Menschen einen Fersensporn
entwickelt haben, aber nie Schmerzen versptiren‘
klart Orthopéade Dr. Thomas Schneider in seinem
Buch ,Wenn die Ferse schmerzt’, auf. Und auch
Orthopédin Landsiedl bestétigt: , Der Fersensporn
ist oft ein Zufallsbefund im seitlichen FufSréntgen,

www.gesundundleben.at = 07&08/24
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Sehnenansatz
entlasten

Was begiinstigt die Entstehung eines Fersensporns?
Wesentliche Risikofaktoren sind starkes Ubergewicht mit einem
Body-Mass-Index (BMI) tiber 30 und das Lebensalter. Fiinf
Prozent der Uber 65-Jahrigen leiden unter einer Plantarfasziitis.
Menschen, die im Beruf viel stehen oder gehen, aber auch
Bewegungsmangel mit einer sitzenden Lebensweise stellen
Risikofaktoren dar. Ebenso kann unpassendes Schuhwerk
eine Entziindung hervorrufen. Dazu zahlen Schuhe mit hohen
Absatzen oder Sandalen wie Flip-Flops, die wenig Halt bieten.
Auch Sportarten wie Tanzen, exzessives Laufen, Tennis, FuBball,
Basketball oder Langlaufen erhéhen das Risiko. Weiters sind
FuBfehlstellungen wie HohlfuB3 oder Plattful3, eine Beinlangen-
differenz, rheumatoide Arthritis oder muskuldre Verklrzungen
fur die Entstehung einer Plantarfasziitis forderlich.

Welche Behandlungsméglichkeiten gibt es?
Die Therapie erster Wahl sind orthopédietechnische MaBnah-
men: Schuheinlagen, die die Ferse weich polstern, stitzen und
anheben, entlasten den Sehnenansatz der FuBsohle. Wichtig ist
vor allem die kérperliche Schonung — also weder laufen noch
joggen, um den FuB vor StoBbelastung zu schiitzen. Weitere

Therapieformen sind
[/l/erm/enm/m( m spezielle Dehnungs-

2»

Beschwerden hat,

Salben und Medikamen-
te. Den Heilungsverlauf

kommen Injektionen mit Hyaluronsaure, Eigenblut oder Cortison

zur Anwendung. Eine wirksame Form der Schmerztherapie ist

Ubungen, lokale Kal-
teanwendungen sowie
lee I/C'/L unéa&ngt entziindungshemmende
2
eine Spoldpause
. « kann eine StoBwellen-
eu Zéttl@j& L. therapie unterstitzen.
In hartnackigen Fallen
die Rontgenschwachbestrahlung, bei der mit geringen Bestrah-
lungsdosen gearbeitet wird. Ein chirurgischer Eingriff ist nurin
den seltensten Fallen notwendig.

Was empfehlen Sie, um den schmerzfreien Zustand
beizubehalten?

Fur Patientinnen und Patienten, die eine Plantarfasziitis durch-
gemacht haben, ist es gut, die erlernten Ubungen zur Dehnung
von Achillessehne, Plantarsehne und Wadenmuskulatur regel-
maBig in den Alltag einzubauen. Das Training sollte individuell
gut dosiert werden, um eine zu groBe Belastung zu vermeiden.
AuBerdem ist das Tragen von gutem Schuhwerk mit weicher
Sohle und einer maximalen Absatzhohe von flinf Zentimetern
sehr wichtig. Wenn jemand akute Beschwerden hat, empfehle
ich unbedingt, eine Sportpause einzulegen.
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ob entziindliche Verdnderungen der Fufisohlen-
sehne vorhanden sind. Die Basis der Behandlung
bilden entziindungshemmende Medikamente,
Dehniibungen an der Plantarfaszie (siehe Buch-
tipp) und individuell angefertigte Schuheinlagen,
um die Belastung des Fufles auszugleichen. Dank
orthopédischer Einlegesohlen haben sich die Fer-
senschmerzen von Georg R. wesentlich gebessert:
»Schon nach ein paar Tagen wurden die Schmer-
zen immer weniger. Heute sind sie fast komplett
verschwunden. In der Friih habe ich zwar immer

B BUCHTIPP

WENN DIE
FERSE
SCHMERZT

Lt ol Bty L.
e g R g e

Dr. Thomas Schneider
WENN DIE FERSE SCHMERZT.

Der FuBspezialist kennt einfache und effektive
Ubungen, um den Fersensporn selbst zu behandeln.
Zahlreiche Schritt-fiir-Schritt-Anleitungen zeigen,
wie Massagen, Dehn- und Kraftigungsiibungen
sowie FuBbader die Beschwerden lindern.

Bei beginnenden Fersenschmerzen helfen Ruhe-
pausen beim Sport. In der Frithphase konnen die

ISBN: 978-3-742317292
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AT BT A auf kleiner Flache, die sich beim normalen Gehen
der Ferse kénnen auch auf das Drei- bis Vierfache verstirken. Beim Trep- . o HILESWERK
durch Schuhe mit hohen ‘ penhinuntersteigen oder beim Joggen sind diese s h d h d S mm
Absétzen verursacht Krifte noch hoher. Im héheren Alter sollten sport- I C e r u rc e n o e r

werden.
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weil die betroffenen Patientinnen und Patienten
haufig komplett beschwerdefrei sind.”

FRAUEN HAUFIGER BETROFFEN

Fersenschmerzen gehen am héufigsten auf eine
Plantarfasziitis zuriick. Die Entziindung der Plan-
tarfaszie an der Fufsohle tritt vor allem ab dem
40. Lebensjahr auf. Frauen sind hiufiger als Méan-
ner betroffen. ,Doppelt so viele tiber 40-jdhrige
Frauen als Mdnner derselben Altersgruppe leiden
darunter. Aufgrund der hormonellen Umstellung
in den Wechseljahren kann sich der Kollagenanteil
reduzieren. Die Bindegewebsplatte ist dadurch
weniger elastisch und es kann zu Mikroeinrissen
und Entziindungen kommen‘, weify Landsiedl
In vielen Fillen ist eine gereizte und entziindete

Schmerzen durch konsequentes Pausieren auch

von selbst wieder verschwinden. Typischerweise
treten die Beschwerden erst ein bis zwei Tage nach
der Belastung auf. Um die Schmerzen zu lindern,
kann die Ferse kurz mit einer Eispackung gekiihlt
werden. Dabei ist zu beachten, nicht zu haufig und
zu lange (schon fiinf Minuten kénnen zu viel sein)

noch leichte Beschwerden - die sind aber nach
einer Viertelstunde weg und kommen den gan-
zen Tag nicht mehr zuriick. Mit den Einlagen, die
ich zuhause sténdig trage, habe ich die Situation
wirldich gut in den Griff bekommen! Die Plantar-
fasziitis verheile zwar langsam, bei konsequenter
Therapie sei die Prognose aber sehr giinstig, sagt

zu kithlen, um das Gewebe nicht zu schddigen. Landsiedl: ,95 Prozent der Patientinnen und Pati-

enten erreichen innerhalb eines Jahres Beschwer-

SCHMERZLINDERNDE EINLAGEN defreiheit. Nach Abklingen der Symptome ist es

Sehnenplatte an der FufSunterseite die Folge einer Orthopéddinnen und Orthopdden empfehlen, wichtig, wieder ganz langsam die Leistung zu

iiberméfliigen Belastung der Muskelsehnen am
Fersenbein. Die quilenden Fersenschmerzen
kénnen durch starkes Ubergewicht, das Tragen
ungeeigneter Schuhe mit harten oder zu hohen
Absédtzen oder durch Laufsportarten verursacht
werden. Bei sportlichen Aktivitdten, bei denen die
Belastung erhoht wird, ohne ausreichend zu pau-
sieren (vor allem in der gefihrdeten Altersgruppe
ab 50), ist Vorsicht geboten. ,An den Sehnen-
ansitzen im Fufbereich wirken sehr starke Kréfte

lich aktive Menschen langere Erholungspausen
einlegen, weil der Krper die Belastung nicht mehr
so gut verkraftet, erklart Landsiedl.

BELASTUNG ANPASSEN

Eine weitere Ursache kann eine verkiirzte Waden-
muskulatur sein, die oft mit zunehmendem Alter
auftritt. ,Andere Risikofaktoren sind jahrelan-
ges Training ohne Dehnungsiibungen, ein meist
beruflich bedingtes langes Stehen oder Gehen
und ein bewegungsarmer Lebensstil mit iiber-
mifligem Sitzen. Zudem kommen Fufifehl-
stellungen wie ein zu hohes oder zu flaches Fuf3-
langsgewolbe infrage, bei denen es zu einem
verstirkten Zug auf die Plantarfaszie kommt’
so die Orthopéddin. Bei akuten Schmerzen ist es
hilfreich, die aufgrund der Uberbeanspruchung
der Sehnenplatte hervorgerufene Belastung des
FufSes zu reduzieren oder ganz wegzulassen. Ein
chronischer Verlauf kann verhindert werden,
indem die Aktivitédt so frith wie méglich angepasst
wird.

FOTOS: ISTOCK_STARAS, _ANDREYPOPOV, _WAVEBREAKMEDIA, _PAPERKITES

Fersenschmerzen nicht auf die leichte Schulter
zu nehmen und eine Fachérztin, einen Facharzt
zu Rate zu ziehen. Eine Ultraschalluntersuchung
zeigt, welche Ursache die Beschwerden haben und

steigern und eine erneute Uberbeanspruchung
zu vermeiden. Die Dehnungsiibungen miissen
weitergefiihrt werden, damit es nicht zu einem
Riickfall kommt. JACQUELINE KACETL

Notruftelefon:

Maximales Sicherheitsgefiihl mit dem (mobilen)
Notruftelefon oder der smarten Notrufuhr

Ob zuhause oder unterwegs: Die Hilfswerk-Notrufzentrale
passt auf Sie oder Ihre Angehdrigen auf! Erhalten Sie Informa-
tionen zu den Notruftelefon-Typen und dem zu lhrer Lebens-
situation passenden Gerat! Nach Installation und Aktivierung
sind Sie im Ernstfall auf Knopfdruck mit unserer rund um die Uhr
verfligbaren Notrufzentrale verbunden, die gezielt die benétigte
Hilfe organisiert.

Jetzt auch: Die smarte Notrufuhr

« Ortungsfunktion

« Akku-Laufzeit bis zu 3 Tagen

« einfache Bedienung & gut lesbares Display
» Uhranzeige und Schrittzahler

« wasserdicht

INFORMATION & BESTELLUNG:
0800 800 408
www.notruftelefon.at
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Diabetes mellitus Typ 2

lasst sich verhindern.

Was sind die Ursachen

und welche Spatfolgen

- kann er verursachen?

L

in paar Kilos iiber dem Idealgewicht, ein leicht
erhohter Blutdruck und ein bisschen mehr Zucker
im Blut: Was nach einem harmlosen Mix aus ein
paar nicht ganz optimalen Werten klingt, ist aus
Sicht der Diabetologie der Beginn von Diabetes
mellitus Typ 2. Die Krankheit ldsst sich verhindern,
vorausgesetzt man beachtet wesentliche Punkte,
wie etwa eine Lebens- und Erndhrungs-
umstellung, wobei vor allem Bewegung die
beste Prophylaxe ist. In frithen Stadien von
Diabetes sind Blutglucosespiegel, Glucose
im Urin und Hidmoglobin (HbA1C, der
sLangzeitzuckerwert“) im Blut wichtige
Marker. Bei erhdhten Werten stehen viele
Moglichkeiten zur Verfiigung, um das
Fortschreiten der Erkrankung zu verhin-
dern.

SCHLEICHENDER VERLAUF
»Wenn der Blutzucker erhoht ist, reicht
es nicht einfach nur, diesen zu senken.
Das Ziel ist es in erster Linie, Kompli-

kationen zu vermeiden‘, sagt Dozent

Dr. Harald Stingl, Primar der Abtei-

lung fiir Innere Medizin am Landes-
Kinikum Baden und Vorstandsmit-
glied der Osterreichischen Diabetesgesellschaft.
Diabetes entwickelt sich aber nicht von heute
auf morgen. Ublicherweise steigt der Blutzucker-
spiegel nach dem Essen an. Bei Diabetikerinnen
und Diabetikern steigt auch der Niichternblut-
zucker an. ,Da die Erkrankung schleichend ver-
lauft, erfolgt eine Diagnose meist erst dann, wenn
zusétzlich zur schlechteren Wirkung des Insulins
(Insulinresistenz) auch die Insulinsekretion nach-
lasst’, so Experte Harald Stingl.

FOTO: ISTOCK_RYMASHEUSKAYA VOLHA
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Dozent Dr. Harald Stingl ,-r-.‘ - t
Primar der Abteilung fiir 3

Innere Medizin am

Landesklinikum Baden

VIELE GESICHTER

Betroffene von Diabetes mellitus Typ 2 haben ein
hohes Risiko fiir Gefafierkrankungen. Eine klare
Diagnose ist die beste Basis, um diese Kompli-
kationen zu verhindern, allerdings haben ménn-
liche Diabetiker ein hoheres Risiko, einen Herz-
infarkt zu erleiden als Frauen. ,Frauen sind bis zu
den Wechseljahren hormonell besser geschiitzt,
das Risiko fiir sie steigt etwa ab dem 60. Lebens-
jahr® so Stingl. ,Immer wiederkehrende hohe
Blutzuckerwerte und zusétzliche Risikofaktoren,
wie Bluthochdruck und Ubergewicht, kénnen
Schédden an den Blutgefifien und im Nervensys-
tem verursachen’, erginzt der Experte. Von Blut-
hochdruck spricht man, wenn bei wiederholter
Messung der Wert hoher als 140/90 mmHg (beim
Arzt) bzw. 135/85 mmHg (bei Selbstmessung)
ist. ,Ein stdndig erhohter Zuckergehalt und von

LEBENSSTILBEDINGTE ERKRANKUNG

An Diabetes mellitus Typ 2 sterben  Stoffwechselerkrankung mit ihren
Osterreichweit etwa 10.000 Men- unterschiedlichen Auspragungen
schen im Jahr, bis 2030 wird jede entsteht am haufigsten lebensstil-
und jeder Dritte daran erkranken, bedingt. Zu Uppiges, zu fettes, zu
sofern man die persoénlichen Risiko-  ungesundes Essen, Bewegungsman-
faktoren nicht senkt, lauten aktuelle  gel sowie Alkohol und Nikotin sind "
Prognosen. Die Entstehung dieser beeinflussbare Risikofaktoren. [ |

Fettstoffen sowie Bluthochdruck schédigen die
Blutgefafle, indem sie sich als Plaque im Inneren
anlegen. Verengungen in den Schlagadern oder
im Gehirn konnen Herzinfarkt oder Schlaganfall
verursachen” Eine Schiddigung der kleinen und
grofleren Gefifle oder der HerzkranzgefafSe fiihrt
zu Engstellen, damit wird auch der Herzmuskel
schlecht versorgt. Man spricht von Atherosklerose,
die durch Diabetes verstarkt wird.

So weit muss es allerdings nicht kommen: ,Wir
konnen die Blutzuckerwerte oder hohen Blutdruck
bei 90 Prozent der Patientinnen und Patienten
medikamentos gut einstellen und damit das Risiko
fiir Herzinfarkt und Schlafanfall senken) sagt Stingl.
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,Da die Erkrankung schleichend verldiufft,

erfolgt eine Diagnose meist erst dann, wenn
zusdtzlich zur schlechteren Wirkung des Insulins
auch die Insulinsekretion nachlisst."

WELCHEN EINFLUSS HABEN LIPIDWERTE?
Cholesterin und Triglyceride sind wichtige kor-
pereigene Fette, sie konnen jedoch gemeinsam
mit anderen Risikofaktoren, wie etwa Bluthoch-
druck, das Risiko fiir Komplikationen eines Diabe-
tes erhdhen. LDL-Cholesterin entsteht vor allem
bei Raucherinnen und Rauchern an den grofe-
ren GefdfSen. Entscheidend fiir die idealen Werte
sind Lebensalter, Diabetesdauer und ob bereits
Begleit- oder Folgeerkrankungen aufgetreten sind.
Bei Cholesterin unterscheidet man das ,gute”
HDL-Cholesterin (High Density Cholesterol) und
das ,schlechte“ LDL-Cholesterin (Low Density
Cholesterol), dessen Wert bei Diabetespatientin-
nen und -patienten unter 70, bzw. je nach bereits
bestehenden Gefifischdden unter 55 mg/dl lie-
gen sollte. Die Blutfettwerte sollten einmal im Jahr
kontrolliert werden.

GEFAHR FUR DIE AUGEN

Schédigungen an kleineren Gefdflen (wie etwa
im Auge, diabetischer Fuff) entstehen, wenn
die Durchblutung im Laufe der Erkrankung
schlechter wird. Auch hier gilt, so Harald Stingl:
»Ein stindig erhohter Blutzuckerspiegel scha-
digt die Gefafle in den Augen, man spricht von
einer Retinopathie. Die Blutgefifle werden
durchléssiger, auch kann sich Zucker an den
inneren Geféfien ablagern. Die mit feinen Blut-
gefiflen iiberzogene Netzhaut im Inneren des
Auges kann durch ein Zuviel an Blutzucker in
Kombination mit Bluthochdruck kleine Aus-
sacken bilden, diese platzen und schéadigen

FOTOS: ISTOCK_LEMONO, MARIO HAIN

den Glaskorper, es kommt zu Sehverschlechterun-
gen, im schlimmsten Fall zu Erblindung Men-
schen mit Diabetes haben aufierdem ein hoheres
Risiko, einen Grauen Star (Katarakt) oder Grii-
nen Star (Glaukom) zu entwickeln. Bei Letzterem
erhoht sich der Augeninnendruck und schédigt
den Sehnerv, dies kann zu Erblindung fiihren.
Folgen eines langfristig hohen Blutzuckerspiegels
konnen auch Schéddigungen des Nervensystems
(Neuropathie) sein. Hier sind zunéchst die langen
Nervenfasern an den Fiifien betroffen. So kann
ein verringertes Schmerzempfinden entstehen, es
kommt zu einem diabetischen Fuf.

ZUCKER IM HARN

Um eine beginnende Nierenschiddigung zu ver-
hindern, sollte Harn auch auf Albumin untersucht
werden, schon kleinste Partikel dieses Eiweifes
konnen Zeichen einer beginnenden Nierensché-
digung sein. Eine exakte Blutdruck- und Zucke-
reinstellung kann die Verdnderungen aufhalten
und sogar riickgéngig machen. Einmal im Jahr
sollte eine Harnuntersuchung durchgefiihrt wer-
den. Nieren haben die Aufgabe, das Blut von Gift-
stoffen zu filtern und diese iiber den Harn auszu-
scheiden. Liegt eine Geféfischiddigung vor, werden
die Nieren zu wenig durchblutet, ihre Funktion ist
eingeschrinkt. Dadurch liegen Giftstoffe konzent-
riertim Blut vor und fiihren zu einer Erh6hung des
Blutdrucks. Schreitet der Zustand voran, spricht
man von einem Nierenversagen, Betroffene miis-
sen in diesem lebensbedrohlichen Zustand regel-
miéfig zur Dialyse (Blutwésche).

DIABETES & ZAHNERKRANKUNGEN

Noch nicht lange bekannt ist, dass Zahnerkran-
kungen und Parodontose ebenfalls in engem
Zusammenhang mit Diabetes mellitus Typ 2
stehen. Bei entziindlichen Erkrankungen sind
entweder nur das Zahnfleisch betroffen oder wie
im Falle von Parodontitis auch die zahntragenden
Knochen. Parodontose und Diabetes beeinflussen
sich gegenseitig. Ein schlecht eingestellter Blut-
zuckerspiegel erhoht das Risiko, eine Parodontitis
zu entwickeln und umgekehrt begiinstigt Paro-

,18 bis 45 Prozent der Betroffenen sind von
der Erkrankung tiberfordert. Dies fiihrt dazu, dass

dontitis einen schlechten Blutzuckerwert. Dariiber
hinaus erhoht eine Parodontitis das Risiko, eine
diabetische Nephropathie zu entwickeln.

EINFLUSS AUF DIE PSYCHE

Diabetes hat auch psychische Auswirkungen. ,18
bis 45 Prozent der Betroffenen kennen einen dia-
betesspezifischen Stress. Sie sind von der Erkran-
kung iiberfordert. Dies fithrt dazu, dass sie sich
wenig fiir Auswirkungen oder eine sinnvolle The-
rapie interessieren. Etwa doppelt so viele Diabe-
tikerinnen und Diabetiker als Gesunde leiden an
einer Depression’, so Harald Stingl. Die Krankheit
ist fiir Betroffene eine Herausforderung. Um die
mit der Depression einhergehende Antriebslosig-
keit zu bekdmpfen, sollte man Sport oder Bewe-
gung machen. Denn Antriebslosigkeit férdert wie-
derum das Kreisen der Stresshormone im Blut und
verschlechtert somit den Blutzuckerspiegel. In
diesem Fall ist es wichtig, professionelle Hilfe von
einer Fachérztin oder einem Facharzt in Anspruch
zu nehmen. Entsprechende Schulungen und
Gespréche konnen diesem Problem abhelfen.

KANN DIABETES GEHEILT WERDEN?
Diabetes mellitus Typ 2 kann im Anfangsstadium
durch Lebensstilverdnderung gebremst werden,
das heif3t, der Blutzucker kann theoretisch dauer-
haft gesenkt werden. Sportliche Aktivitét, vor allem
eine Kombination aus Ausdauer- und Kraftsport,
hat positive Auswirkungen auf den Stoffwechsel
und senkt erwiesenermaflen den Blutzucker-
spiegel - und das bis zu 72 Stunden nach dem
Training. Das bedeutet jedoch, dass der Lebens-
stil konsequent beibehalten wer-
den muss, andernfalls ist die
Wahrscheinlichkeit sehr
hoch, dass der Diabe-
tes  zuriickkommt.
In jedem Fall aber
tragt eine Lebenssti-
landerung zu einer
Verldngerung  des
Lebens bei.

DORIS SIMHOFER

sie sich wenig fiir Auswirkungen oder eine sinnvolle
Therapie interessieren. Etwa doppelt so viele Diabetikerinnen
und Diabetiker als Gesunde leiden an einer Depression.”

www.gesundundleben.at = 07&08/24

muss dieser Lebensstil

konsequent beibehalten
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s gehtschnell. Einen kleinen Moment
nicht aufgepasst und im Drink befin-
det sich etwas, das nicht hineinge-
hort. Man trinkt davon, fiihlt sich
eigenartig, beginnt zu wanken. Und
dann: Filmriss. Wo die Erinnerung an
einen ausgelassenen Abend sein
sollte, klafft ein schwarzes Loch. Da ist blof§ die
Ahnung, dass etwas Schlimmes passiert ist. Ob in
Bars, auf dem Dorffest oder auf der Party von
Bekannten: Tdter mischen ahnungslosen Feiern-
den unbemerkt K.o.-Tropfen ins Getrdnk, also
Substanzen, die entweder stimulierend und ent-
hemmend oder betdubend und einschlédfernd wir-
ken. Anschlieflend nutzen sie die Wehrlosigkeit
ihrer Opfer aus. Sie vergehen sich an ihnen sexuell
oder rauben sie aus. Die Betroffenen kénnen sich
im Nachhinein nicht oder nur vage erinnern, was
geschehen ist. Eine Gefahr, die {ibrigens nicht nur
beim Feiern besteht. ,Viele meinen, K.o.-Tropfen
sind nur fiir junge Menschen zwischen 18 und 30,
die in Discos gehen, ein Thema’, sagt Sabine Eder
von der Opferschutzgruppe im AKH Wien. ,Wir

K.O.-TROPFEN KEINE CHANCE GEBEN

Wer sicher feiern will, sollte diese Tipps beherzigen:
Der wichtigste Schutz vor K.o.-Tropfen ist die Aufmerksamkeit
auf die Getranke, die man konsumiert. Deshalb: Das Glas ab

sehen aber immer wieder, dass auch Altere betrof-
fen sein kdnnen. Wir hatten zum Beispiel einmal
eine Frau um die 60 bei uns, der man im Café ein
Mittel verabreicht hat.”

g

STIMULIEREND BIS EINSCHLAFERND

Es sind nicht immer Unbekannte, die ihre Opfer
mit K.o.-Tropfen gefiigig machen. Genauso gut
kann die Gefahr von der sympathischen Bekannt-
schaft ausgehen, die man gerne niher kennen ler-
nen mochte. Oder von vermeintlichen Freunden
auf der Party, die sich auf Kosten anderer vergnii-
gen wollen. Um welche Substanzen es sich bei den
verabreichten Mitteln handelt, ist unterschiedlich.
Allein die Bezeichnung ,K.o.-Tropfen“ gibt keinen
Hinweis darauf. ,,Es handelt sich dabei nicht um
einen juristischen oder chemischen, sondern um
einen umgangssprachlichen Begriff, der Verschie-
denes meinen kann’, sagt Dr. Wolfgang Bicker, Lei-
ter des Forensisch-Toxikologischen Labors in
Wien. Gemeinsam ist den Substanzen, dass sie das
Zentralnervensystem beeintrachtigen. ,Der pri-
mare Wirkort ist das Gehirn. Das heifst, alles, was

Opferschutzgruppe
im AKH Wien

Auch wenn der Eigengeschmack des Getranks den
Geschmack von K.o.-Tropfen in vielen Féllen Ubertiincht:
Sollte ein Getrank seltsam schmecken, lieber nicht trinken.

dem Moment des Einschenkens immer im Auge behalten und

von unbekannten oder nicht vertrauenswirdigen Menschen
keine offenen Getranke annehmen. Mit Freunden kann man
vereinbaren, im Bedarfsfall gegenseitig auf Getranke

aufzupassen.
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Bei plétzlich auftretendem Schwindel, Ubelkeit oder
enthemmtem Verhalten an eine Vertrauensperson wenden.
Ist man alleine unterwegs ans Barpersonal. Im Zweifelsfall die
Polizei oder die Rettung anrufen.
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K.o.-Tropfen machen
e wehrlos. Durch
Aufmerk eit
eim Fortgehen Kann
an sich schutzen. Wer
glaubt, Opfer geworden
Zu sein, sollte zur
Laboruntersuchung rasch
ins Krankenhaus.

iiber das Gehirn gesteuert wird, wie das Reaktions-
oder Koordinationsvermogen, das Gehen oder
Sprechen - kann beeinflusst werden.’

Wie aber kommen die Tater zu den Mitteln?
Gekauft werden sie entweder auf dem Schwarz-

4 > markt oder im Internet. Es kann sich aber genauso
Dr. Wolfgang Bicker um Medikamente handeln, die dem Titer oder
_Il_.eltkerldes Fgrenfls;:h- jemandem in seinem Umfeld vom Arzt oder von
oxikologischen Labors der Arzti . .
2 er Arztin verschrieben wurden, wie Psycho-
in Wien Y

pharmaka oder Schlafmittel. Bei moderater Dosis
sind durch die einmalige Einnahme meist keine
schwerwiegenden gesundheitlichen Folgen zu
befiirchten. ,Es kann aber zu sogenannten Sekun-
dérfolgen kommen’, erkldrt Bicker. Wenn man
aufgrund von Koordinationsschwierigkeiten stiirzt
oder wenn man erbricht und das Erbrochene
einatmet. Das ist besonders gefdhrlich.

Auch wenn vieles darauf hindeuten kann:
Ob K.o.-Tropfen verabreicht wurden oder nicht,
kann man im Nachhinein ohne Laboruntersu-
chung nicht gesichert wissen. Indizien gibt es aber.
Kam es zu einem Filmriss und sind Teile des
vergangenen Abends vollig verschwunden oder

Vermutet man, dass einer Person Substanzen
verabreicht wurden, sollte man sie ansprechen,
nicht alleine lassen und gegebenenfalls die Polizei
oder die Rettung rufen.

Bei Verdacht auf K.o.-Tropfen so rasch wie méglich ins Krankenhaus,
damit sie im Blut oder im Urin noch nachgewiesen werden kdnnen.

Eltern sollten mit ihren jugendlichen Kindern Uber die Gefahr von

K.o.-Tropfen sprechen und sichergehen, dass diese die wichtigsten
PraventionsmaBnahmen kennen. [ |

www.gesundundleben.at = 07&08/24
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nur noch ddmmerhaft in Erinnerung? Lésst sich
der plotzlich auftretende Dammerzustand nicht
durch iiberméfliigen Alkoholkonsum erkldren?
Auch wenn Freundinnen oder Freunde berichten,
dass man auf einmal fiir ldngere Zeit unerklar-
licherweise verschwunden war, kann das ein
Hinweis sein.

NACHWEIS DURCH
LABORUNTERSUCHUNG

Bei Verdacht auf K.o-Tropfen sollte man auf jeden
Fall so schnell wie mdglich ins Krankenhaus fah-
ren. Auch dann, wenn die potenzielle Einnahme
schon ldnger als ein paar Stunden her ist. Es
stimme ndmlich nicht, dass die Mittel nur sehr
kurze Zeit im Blut oder im Urin nachweisbar sind,
sagt Bicker. ,Es héngt von den Substanzen ab.
Manche sind im Blut ein bis zwei Tage, im Urin
sogar drei bis vier Tage nachzuweisen.” Anders als
frither gibt es in vielen Krankenhdusern heute
standardisierte Vorgehensweisen, die sicherstel-
len, dass bei Verdachtsfillen die nétigen Untersu-
chungen gemacht werden. Fiir Betroffene kann es
belastend sein, nicht genau zu wissen, was ihnen
wihrend der Wirkzeit der K.o.-Tropfen zugestofien
ist. Krankenhduser wie das AKH und andere
Opferschutzeinrichtungen bieten deshalb auch
psychologische Betreuung an. Allein das Wissen,
dass man Opfer von K.o.-Tropfen geworden ist, sei
wichtig, sagt Sabine Eder. Der toxikologische
Nachweis dient deshalb nicht nur der Uberfiih-
rung der Tater. Er ist fiir die Opfer relevant, um das
Geschehene zu verarbeiten. Was Sabine Eder
betroffenen Menschen noch vermittelt: Sie miis-
sen sich nicht schuldig fiihlen. Selbst wenn sie zu
viel Alkohol getrunken haben. Alkoholisiert zu
sein, ist nicht der Grund fiir eine Straftat. Schuld
sind immer die Téter. SANDRA LOBNIG [l
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ie meisten Eltern erinnern sich freudig

an die ersten Laute ihres Babys. Silben Kinderarzti d
wie ,ma-ma-, ba-ba oder wau-wau‘, die A era.r.ztlnne'n o

. Kinderarzte bieten
etwa ab dem siebten Lebensmonat zu Screeningverfahren
horen sind, bleiben Miittern und Vitern

. . . . zur Diagnose an.
in Erinnerung. Im Allgemeinen bildet der erste

Geburtstag eine Zasur in der Sprachentwicklung. n
Das Kind beginnt zu sprechen. Ab eineinhalb Jah-
ren verbindet es Worter zu ZweiwortdufSerungen,
erste ,Sdtze” entstehen. In dieser Phase kommt

es zudem oft zu einer regelrechten Wortschatz-
explosion. Mit drei Jahren erfolgt dann so richtig
der Einstieg in die Grammatik, Kinder verwenden

Artikel und das Zeitwort riickt im Satz an die rich-
tige Position. Die frithe Sprachentwicklung zeigt
von Kind zu Kind starke Unterschiede.
SPRACHE IST LEBENSWICHTIG ﬁﬁ;

»Sprache hat eine entscheidende Funktion fiir . &*ﬁ 1‘1‘%

das Lernen, schon ab dem Alter von zweieinhalb h "/ “L 2 N\ 4

Jahren erfolgt Lernen grofdteils durch Sprache. l k'

Sprachliche Kompetenzen sind auch Grundlage »;..i & Grs
L

fiir das Leseverstindnis und somit Bildungs- T
abschliisse und Chancen in der Berufswelt. Spra- e .

T

o

che ist auflerdem Grundlage fiir den sozialen

Austausch und Beziehungen so der klinische SpraChe ist eine SChIUsselkompetenZ. ‘
Linguist Dr. Daniel Holzinger, Leiter des Zentrums Lie gt allerdin gs eine S pra ch-

fiir Kommunikation und Sprache am Kranken-

haus der Barmherzigen Briider Linz. Schlief}lich
stehen sprachliche Kompetenzen auch mit der
psychischen Gesundheit in Zusammenhang. Wer
sich sprachlich schwertut, tendiert zu Riickzug, zu
geringem Selbstwert oder driickt sich durch unan-
gepasstes Verhalten aus. Nicht zuletzt brauchen
Kinder ,innere Sprache’, um Probleme im Kopf zu
16sen und somit zur Unterstiitzung ihres Denkens.

Wann aber liegt eine Verzogerung der Sprach-
entwicklung vor und wie kénnen Eltern das erken-
nen? ,Sichere Hinweise sind ab etwa zwei Jahren
erkennbar. Ein Kind spricht in diesem Alter {ibli-
cherweise rund 150 Worter. Kinder, die in diesem
Alter noch weniger als 50 Worter sprechen oder
nicht imstande sind, zwei Worter zu

entwicklungsstérung vor, kann

das weitreichende Folgen haben.

%

-

Kinder entwickelt. Diese werden bereits durch
die Mehrheit der Kinderdrztinnen und -érzte in
Oberdsterreich im Rahmen von Eltern-Kind-Pass-
Untersuchungen eingesetzt. Uber 80 Prozent der
Kinder erlangen ein unauffilliges Ergebnis. Sehr
stark auffallige Kinder (ca. drei Prozent) werden zur
Entwicklungsdiagnostik ins Krankenhaus iiberwie-
sen, da dies in Zusammenhang mit umfassende-

ren Entwicklungsproblemen stehen

einer sinnvollen Einheit zu verbin- ,Kinder lernen das Sprechen kann. Eltern von Kindern mit einem

den, bezeichnet man als ,Late Talker,

moderat auffilligen Ergebnis (ca.

das sind ungefihr 15 Prozent der nur dl/ll’ Ch Inter dktiOl’l, mdem 13 Prozent) werden beraten, wie sie
Zweijdhrigen. Etwa die Hiélfte von 13971 sich mit ihnen austauscht” den Familienalltag sprachférderlich

ihnen zeigt anhaltende sprachliche

gestalten konnen. So etwa erfahren

Schwierigkeiten, die ab dem Alter Dr. Daniel Holzinger, Leiter des Zentrums fiir die Eltern, wie sie auf ihr Kind ein-
von drei Jahren als Sprachentwick- Kommunikation und Sprache am Krankenhaus gehen, um es sprachlich zu férdern,

lungsstérung bezeichnet werden’,
weifd Holzinger.

SPRACHSCREENINGS

Zur Erkennung solcher sprachlichen Verzogerun-
gen, die sich mit hoher Wahrscheinlichkeit nicht
von selbst bessern, wurden unter Holzingers Lei-

der Barmherzigen Briider Linz

wie man gemeinsam Bilderbiicher

ansieht und spielerisch zum Spre-
chen anregt. Denn ,Kinder lernen das Sprechen
nur durch Interaktion, indem man sich mit ihnen
austauscht; weifS Daniel Holzinger. Wesentlich
dabei ist, dass die Kinder nicht unterrichtet, befragt
und ,abgepriift* werden, wie das oft {iblich ist:

Vogel! Wo ist das Auto? Es gehe vielmehr darum,
dem wenig sprechenden Kind die erste Rolle in
der Kommunikation zu geben. Das Kind selbst
sollte das Bilderbuch aussuchen und umblittern
diirfen. Es gilt abzuwarten, wofiir es sich interes-
siert, worauf es zeigt oder wofiir es einfache Laute
produziert, zum Beispiel ,brum brum“ und dann
darauf mit einfacher Sprache zu reagieren wie , Ui
ja, ein Auto“ Dann wird sofort wieder der Ball der
Kommunikation an das Kind abgegeben, das heif3t
abgewartet, was von ihm kommt. Das Geheimnis
der Sprachférderung ist somit die ,,Responsivitat“:
Nicht selbst zu agieren und das Kind zu kontrollie-
ren, sondern auf das Verhalten und die Signale des
Kindes zu reagieren. Weil Medienkonsum keine an
das Kind angepasste Interaktion darstellt, sondern
vielmehr eine Uberschiittung mit sehr viel Infor-
mation, die das Kind nicht verarbeiten kann, ist es
ratsam, in den ersten beiden Lebensjahren auf
Medienkonsum zu verzichten.

In einigen Bezirken wird aktuell ein Online-

FOTOS: ISTOCK_ANDREAOBZEROVA, _PEOPLEIMAGES, _MINISERIES, BEIGESTELLT

tung Screeningverfahren fiir zwei- und dreijahrige Was ist das hier? Ist das eine Ente? Zeig mir den

Elterntraining erprobt. Dieses wird gut angenom- \" o
]
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men und zeigt erste Erfolge:
,2Wir mochten Eltern damit
eine Hilfestellung bieten,
denn heute wissen wir, dass
Auffélligkeiten der Sprachent-
wicklung ernst genommen
werden miissen’, so Holzinger,
der auf eine flichendeckende
Umsetzung eines derartigen
Sprachscreenings und auf eine
Einbindung in den Eltern-
Kind-Pass hofft.

SPRACHLICHE
SCHWIERIGKEITEN

Bei anhaltenden deutlichen
Problemen beim Lernen von
Wortern und Satzstrukturen,
beim Verstehen von Sprache
oder bei der Anwendung von
Sprache mit einem Gegeniiber wird ab dem Alter
von zirka drei Jahren eine Sprachentwicklungs-
storung diagnostiziert: ,Jedes zehnte Kind im
Vorschulalter ist von einer Sprachentwicklungs-
storung betroffen. Bei den meisten von ihnen sind
die anderen Entwicklungsbereiche wie Denken,
Motorik, Horen oder die soziale Motivation weitge-
hend unauffillig, bei anderen sind die sprachlichen
Schwierigkeiten Teil eines umfassenderen Entwick-
lungsproblems - beispielsweise Autismus oder ein
generalisierter Entwicklungsriickstand. Die Diag-
nose einer Sprachentwicklungsstérung setzt eine
Uberpriifung des Hérens, der nichtsprachlichen
Denkentwicklung und den Ausschluss anderer
Entwicklungsstorungen voraus und sollte im opti-
malen Fall multiprofessionell erfolgen betont
Daniel Holzinger. Sprachentwicklungsstérungen
sind zu einem grofien Teil genetisch bedingt, das
heif3t, es liegt héufig eine familifire Veranlagung
vor. Fiir die Entwicklung eines betroffenen Kindes
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Sprechen Sie
mit lhrem Bab

50/&1@%@ Bﬂ«@é

Noch bevor sie ihre ersten Worter produzieren, entwi-
ckeln Sauglinge ein ausgekllgeltes Sprachverarbei-
tungssystem, das bereits im Alter von vier bis sechs
Monaten eine Worterkennung ermoglicht. Im Alltag

finden sich gute Méglichkeiten, um mit dem Baby im
ersten Lebensjahr zu interagieren. Schon Neugebo-
rene lernen schnell durch Nachahmung. Ob Gesten,

Mimik oder Melodien: Je mehr davon, desto mehr lernt
das Baby spielerisch. In der ersten ,Lallphase“ gibt das
Kleine typische Gurrlaute von sich. Es ist der Beginn
der Kommunikation, vorausgesetzt, Eltern imitieren
diese Laute und sprechen so mit ihrem Kind. Es ist
keineswegs lacherlich, mit dem Kind in einer ,,Baby-
sprache” zu kommunizieren. Das meloditse Sprechen
in einer hdheren Tonlage, lange Pausen und eine
bestimmte Sprachmelodie aktivieren die Aufmerksam-
keit und férdern letztlich das Sprechenlernen. Auch
der Blickkontakt ist ein wichtiger Lernfaktor. Mit etwa
sechs Wochen beginnt das Baby zu l&cheln, sprechen
Sie mit Ihrem Kind und halten Sie den Blickkontakt.

.
.
.
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ist allerdings das Umfeld entscheidend - insbe-
sondere die sprachliche Forderung im Familien-
und Kindergartenalltag, kombiniert mit speziellen
Sprachférderangeboten in den Kindergérten und
logopédischer Therapie.

MEDIENKONSUM MACHT SPRACHLOS
Eine australische Studie warnt: Hoher Medien-
konsum von Kleinkindern beeinflusst die Sprach-
entwicklung negativ. Gemdfy der Untersuchung
verbringen Dreijahrige im Schnitt 172 Minuten
pro Tag vor dem Fernseher. Das ist zu viel, betont
die Studienautorin Mary Brushe
von der University of Adelaide,
denn dadurch entgehen Kindern
taglich tiber 1.000 Worter von
Erwachsenen, die wiederum ihre
Sprachentwicklung begiinstigen
konnen. ,Fernsehen, YouTube
& Co sind keine interaktiven
Tétigkeiten, sondern Einbahn-
strafen in Bezug auf Kommu-
nikation. Selbst ein kurzer, aber
regelmafiger Medienkonsum
kann die Sprachentwicklung
verzogern, auch das Denken
und der Umgang mit Langeweile
werden nicht gefordert’, betont
Barbara Kraxberger, Leiterin der
Logopédie der Caritas 00. Im
Laufe der Entwicklung wird man
nicht darum herumkommen,
das Kind mit dem Fernsehen
vertraut zu machen. Hier miis-
sen Eltern jedoch konsequent
bleiben, betont Barbara Krax-
ner: ,,Ab dem dritten Lebensjahr
konnen die ,neuen Medien’
15 bis 30 Minuten pro Tag angeboten
werden. Allerdings brauchen die Kin-
der in diesem Alter einen Erwachsenen,
der ihnen die Inhalte erklart und bei
sprachlichen =~ Verstdndnisproblemen
weiterhilft."

Kinder lernen eine Sprache durch
Gesprdche mit ihren Bezugspersonen.
Das braucht Zeit. Ob beim Spielen, beim
Kdmmen, Anziehen oder beim Anse-
hen von Kinderbiichern, es gibt eine
Reihe von Médglichkeiten, die Sprache
zu fordern. Kommentieren Sie Thre Akti-
vitdten sinnvoll, ohne ununterbrochen
zu ,quasseln‘ Das gelingt am besten, wenn man
das Sprechen mit bestimmten Ritualen verbin-
det, wie etwa beim Essen, beim Zubettgehen oder
anderen wiederkehrenden  Alltagsaktivitdten.
Dadurch festigt sich der Wortschatz - und das
Vertrauen IThres Kindes. DORIS SIMHOFER [l
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AUSGEWOGENE ERNAHRUNG

DURCH DAS EU-SCHULPROGRAMM

Die Européische Union mdchte Kinder in der
Phase, in der ihre Essensgewohnheiten gepragt
werden, flr eine ausgewogene Erndhrung sensi-
bilisieren. Deshalb wird die Bereitstellung von
Milch und Milchprodukten europaweit im Rah-
men des EU-Schulprogramms geférdert. Zudem
soll das Wissen der Kinder Gber Lebensmittel ver
bessert werden. Ziel ist es, Kindern maglichst
frih die Bedeutung von gesundheitsférderlichen
und regionalen Nahrungsmitteln naherzubringen,
vertiefende Kenntnisse Uber deren Herkunft zu
vermitteln und Freude am Genuss von Milch und
Milchprodukten zu wecken.

Schulen tragen eine groRe Verantwortung fir
eine ausgewogene Erndhrung, da dieses Thema
im Alltag oft zu kurz kommt. Insbesondere, weil
die Ernahrungsgewohnheiten gerade im Schul-
alter gepragt werden und somit einer spéateren
unausgewogenen Erndhrungsweise entgegenge-
wirkt werden kann.

WAS IST IN DER SCHULMILCH?

Die Schulmilch wird in Osterreich von etwa 50
Schulmilchbauern hergestellt. Diese verarbeiten
die auf den Betrieben gemolkene Milch in den
eigenen Hofmolkereien und tragen somit zu einer
regionalen Versorgung der Schulen und Kinder
garten bei. Um die Produkte so natirlich wie
moglich zu halten, werden den Schulmilchpro-
dukten weder Siflungsmittel, Geschmacksver
starker oder Koffein noch Salz und Fette zuge-
setzt. Alle Schulmilchprodukte sind pasteurisiert,
das bedeutet, das Ausgangsprodukt Milch wird
so hoch erhitzt, dass keine unerwinschten
Keime in der Milch und schlieRlich im Schulmilch-
produkt vorhanden sind. Der nattrliche Fettgehalt

Finanziert von der
Europédischen Union

www.gesundundleben.at = 07&08/24

in der Milch bleibt dabei erhalten, hin und wieder
kommt es zu einer Homogenisierung, damit das
Fett nicht oben aufschwimmt. Der Zuckerzusatz
ist ebenfalls streng geregelt, dieser darf im aktu-
ellen Schuljahr maximal 3,5 Prozent betragen!
Durch den Konsum von sehr stf3en oder salzigen
Speisen verandert sich unser Geschmacksemp-
finden. Viele Fertiggerichte enthalten zu viel
Zucker, Fett und Salz. Die Reduktion des Zucker-
zusatzes in den Schulmilchprodukten ist somit
ein wichtiger Schritt, um einer StRpragung des
Geschmackes entgegenzuwirken und den Kin-
dern den natlrlichen Geschmack von Lebensmit-
teln naherzubringen.

WIE KOMMT DIE SCHULMILCH

IN DIE SCHULE?

Jede Schule und jeder Kindergarten in Osterreich
kann am EU-Schulprogramm teilnehmen und so
den Kindern mit regionalen Lebensmitteln eine
Moglichkeit zu einer ausgewogenen Erndhrung
bieten. Die Schulmilchprodukte werden abhédngig
von den getatigten Bestellungen der Schlerin-
nen und Schuler direkt in die Schule geliefert und
dort verteilt. Dabei entsteht kein burokratischer
Mehraufwand, da der Schulmilchbauer die For
derabwicklung mit der Agrarmarkt Austria durch-
fUhrt. |

__.-‘

Die verwendeten Verpa-
ckungen aus Glas werden
zurickgenommen, gesau-
bert und wieder befillt.
Die Verpackungen aus
Kunststoff werden eben-
falls zurlickgenommen
und fachgerecht recycelt.

WIE KANN ICH AM EU-SCHULPROGRAMM TEILNEHMEN?

Informationen: www.ama.at/Fachliche-Informationen/

Schulprogramm

ﬂﬂ“‘ﬂn%

Die regionalen Schulmilchbauern bieten mit Einverstéandnis %
der Schule gerne auch Verkostungen und Exkursionen an.
Bleiben Sie immer am Laufenden und folgen Sie uns auf &

Facebook und Instagram!

Unter milch@lk-noe.at konnen Sie kostenlos den Schul-
milchfolder oder die Schulmilch-Botschafterbroschire bestellen.
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DANKE SAGEN |G
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redaktion@
gesundundleben.at,
Fax: 01/9611000-66.

Hallo, ich bin’s,
dein Kroko!

Wir sagen DANKE!

Tausende Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter bemiihen sich in den NO Kliniken und Pflege-,

GESUND & LEBEN,
Auch die Sommerferien Betreuungs- und Forderzentren um die Patientinnen und Patienten sowie Bewohnerinnen und Wahringer StraBe 65,
neigen sich einmal dem Ende zu und Bewohner. Viele Menschen mochten dafiir ihren Dank aussprechen! GESUND & LEBEN veroffent- 1090 Wien,
Stichwort:

das bedeutet gleichzeitig: Der Schul- licht in jeder Ausgabe Thre Anregungen und Ihr Lob. Nutzen auch Sie die Gelegenheit fiir Thr ganz

anfang steht bevor — ein aufregender
Lebensabschnitt beginnt.

Was darf bei der Einschulung keines-
falls fehlen? Richtig, die Schultite. Die
Tradition der Schultlten existiert in
Osterreich bereits seit etwa 200 Jahren,
um dir den Schuleintritt wortwortlich zu
versUBRen. Traditionell finden namlich
vor allem StBigkeiten Platz in der
Schultiite — heutzutage daneben
diverse Kleinigkeiten und Sinnvolles flr
den Schulalltag.

Ich gebe heute deinen Eltern ein paar
Tipps, wie sie die Schultiite zahngesund
fullen kdnnen.

Tipp 1: Zahnfreundliche SiiBigkeiten
Wie du weif3t, beginnt die Zahnpflege
bereits ab dem ersten Zahn und so
sollte auch der Inhalt der Schultite das
wichtige Thema ,Zahngesundheit”
berticksichtigen. Das Bewusstsein fiir
gesunde und zuckerfreie Ernahrung ist
in den vergangenen Jahren immer
mehr gestiegen und es gibt eine grof3e
Auswahl an zahngesunden SiiBigkeiten.

Achte auf den Vermerk ,,zuckerfrei“ —
Fruchtsaft-Gummibarchen und
zuckerfreie Kekse oder Kaugummis.
Auch selbstgebackene Kekse oder
Musliriegel kann man mit Zucker-
austauschstoffen wie Xylitol oder
Stevia selbst zubereiten. Niisse und
Obst diirfen ruhig auch in die Schultite
hinein, da sie wertvolle Energieliefe-
ranten flir die Gehirnleistung sind.

Tipp 2: Kleine Geschenkideen
Nicht nur StBigkeiten, auch kleine
Geschenke, die den Schulalltag
erleichtern und zur guten Laune
beitragen, sind erlaubt. Das kénnen
beispielsweise ein lustiger Radier-
gummi, bunte Stifte, ein besonderer
Schlisselanhanger oder ein kleiner
Schutzengel sein.

Ich wiinsche dir einen schdnen

Schulstart!
Dein Kioks Ez%E

Informationen:
www.apollonia-noe.at E
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Unterzeichneten eine Kooperationsvereinbarung:
(v.l.) Dr. Markus Klamminger (Direktor fiir Medizin und Pflege, NO Landesgesundheits-
agentur), DI Alfred Zens, MBA (Vorstand NO Landesgesundheitsagentur), Landesrat

DI Ludwig Schleritzko, Dr. Jakub Rybar (Direktor Weiterbildungs- und Forschungsinstitut
AGEL), Mgr. Andrej Slosér, MPH (Leiter Abteilung fiir Investitionen und Projekte, AGEL)
und Dr. Waldemar Krzysztof Kmiecik, MPH, MSc (medizinischer Direktor, AGEL)

UBER GRENZEN HINWEG

fenden Zusammenarbeit mit der
Slowakei zu erschlieffen. Durch die

ie Forderung der grenziiber-
D schreitenden Zusammen-

arbeit im Gesundheitswesen
erweist sich als ein wesentlicher
Schritt zur Stirkung der ortlichen
Gesundheitsversorgung. Die grenz-
iiberschreitenden Kooperationsver-
einbarungen konnen dazu beitragen,
regionale Bediirfnisse auszugleichen

Unterzeichnung einer Kooperations-
vereinbarung zwischen der AGEL-
Gruppe in der Slowakei und der
NO Landesgesundheitsagentur soll
eine wohnortnahe und schnelle
medizinische Versorgung der Pati-
entinnen und Patienten in beiden

und eine bessere Gesundheitsversor-
gung der Bevolkerung zu gewédhrleis-
ten. Anfang Juni ist es nun gelungen,
neue Wege in der grenziibergrei-

Landern gesichert werden.

Informationen:
www.healthacross.at

Bl GESUNDHEIT FORDERN

Das ,, Tut gut!“-Kindermaskottchen ,, Fito Fit“ ist samt
Mitmachangeboten auch in diesem Sommer
unterwegs und heuer erstmals in bekannten
NO Familienausflugszielen zu Gast:

Donnerstag, 15. August

(13:00—18:00 Uhr): Die Garten Tulln

Samstag, 7. September

(11:00—16:00 Uhr): Tierpark Stadt Haag
Sonntag, 15. September (11:00—16:00 Uhr):
Kittenberger Erlebnisgérten in Schiltern

Neben dem lebensgroBBen Maskottchen hat die Tour
viele Mitmachaktivitdten zu bieten: Von einer Hipfburg
Uber eine Kindermalecke und Kinderschminken reicht das An-
gebot bis zu einem ,, Tut gut!“-Aktivstand mit Slackline, Balance
Board, Fiihlbox und Kletterpfad. Als Highlight wartet das Thea-
terstiick ,Fito Fit und Gretl“ jeweils am Nachmittag auf die
Kleinsten. Gesundheitsférderung wird auf spielerische Art und
Weise verpackt.

Informationen: noetutgut.at/fito-fit-tour

FOTOS: BEIGESTELLT

FOTOS: BEIGESTELLT

personliches Danke!

Danke-Briefe

Vor einigen Wochen wurde ich von
Dr. Schrittwieser an der Tagesklinik im
Landesklinikum Klosterneuburg auf bei-
den Augen Katarakt operiert. Es ist mir

ein Bedurfnis, mich auf diesem Wege
bei allen Mitarbeiterinnen und Mitar- @

beitern flr ihre Freundlichkeit und Um-
sicht ganz herzlich zu bedanken! In der
Zwischenzeit hat sich auch ein Freund F‘
aufgrund meiner Erfahrungen operieren
lassen und auch er war sehr gliicklich {

mit der Betreuung. Augenoperationen
sind fir jeden eine gewisse seelische
Herausforderung, umso wichtiger ist die
Schaffung einer vertrauensvollen und
ruhigen Atmosphare. Das gelingt in der
Tagesklinik wunderbar!

N -
(v.l.) DGKP Christiane Hosemann-Worle,
DGKP Monika Wurzl, DGKP Alexandra
Finster, DGKP Sylvia Schnopp und
DGKP Jaqueline Lorenz

Mein Vater kann sich leider nicht mehr bedan-
ken, deshalb méchte ich das an seiner Stelle
tun. Ihm und auch uns gefiel es im Pflege- und
Betreuungszentrum Raabs/Thaya sofort. Her-
vorheben mochten wir die liebevolle Dekora-
tion, die gemeinsamen Feste, bei denen auch
die Angehdrigen eingebunden werden, und die
hilfsbereite Betreuung. Mein Vater hatte hier
wirklich flr seine letzten Lebensmonate ein
neues Zuhause gefunden. Und auch die
Angehdrigen werden mit ihren Problemen
nicht allein gelassen. Dr. Brigitte Paschinger
(v.l.) 1. Reihe: Otto Paschinger und Dr. Brigitte Paschinger; 2. Reihe: Kaufmannische

Direktorin Monika Mayrhofer, Pflegedirektorin Roswitha Astner, Pflege- und Betreuungs-
manager DGKP Jiirgen Strobl und Pflegeassistentin Vanessa Bittermann

Ich méchte die Abteilung der Rheumatolo-
gie im Landesklinikum Stockerau mit dem
Team aus Arztinnen und Arzten, Kranken-
pflegerinnen und Krankenpflegern rund
um Primaria Dr. Judith Sautner vor den
Vorhang bitten und mich herzlich bedan-
ken fiir die kompetente und freundliche
Betreuung wahrend meines Aufenthalts.
Es tut so gut, mit seinen Schmerzen ernst
genommen zu werden und Hilfe zu er-
fahren, denn das ist nicht selbstverstand-
lich. Auch den anderen medizinischen
Abteilungen, die miteingebunden sind

bei der Betreuung, sei ein Lob ausgespro-
chen, sowie der hervorragenden Kiiche im
Klinikum. Susanne Faux

(v.l.) DGKP Jochen Mantler,
OA Dr. Yacoub Bashar, OA Dr. Nina
Baumgartner, Stationsleiterin DGKP
Barbara Langer, Primaria Dr. Judith
Sautner, Kiichenleiter Wolfgang
Zeman und Lubos Vokurka

DIE REDAKTION BEHALT SICH VOR, BRIEFE ZU KURZEN UND BRINGT DIE NAMEN NUR ALS
ANFANGSBUCHSTABEN, FALLS SIE ES NICHT AUSDRUCKLICH ANDERS WUNSCHEN.

(v.l.) Lydia Masopustova, Pflege- und
Betreuungsmanagerin Lucia Polakova,
Denisa Langerova, Ayse Giin Ayse,
Eveline Mittermayer und Irena Horna

Ich m6chte mich von Herzen bei den Mitar-
beiterinnen und Mitarbeitern des Wohnberei-
ches Kornfeld im Pflege- und Betreuungszen-
trum Zistersdorf flir die wunderbare Pflege
meines Vaters bis zu seinem Tod bedanken.
Wie erimmer betonte, hatte er sich dort sehr
wohl gefiihlt und sagte bis zum Schluss, dass

sich die Pflegerinnen und Pfleger hinge-
bungsvoll um ihn bemihten. Ich méchte mich
auch fur die wirdevolle Verabschiedung von
meinem Vater bedanken. Franz Kogler

(v.l.) DGKP Selina Aulabauer, DGKP Bruno
Weghofer (Stationsleitung Chirurgie 6/2),
OA Dr. Linda Michlmayr, DGKP Jasmin Gruber,
DGKP Gabriele Hacker, DGKP Philipp Leitgeb
und Pflegeassistent Anil Kumar

Nach sechs Bauchoperationen innerhalb eines
Jahres mochte ich ein herzliches Dankeschén
an das Chirurgieteam im Landesklinikum Wiener
Neustadt flr die kompetente Betreuung ausspre-
chen. Weiters ein Danke flir die gute Pflege an
der Intensiv 1 und 2 sowie an den chirurgischen
Stationen 6/2, 7/2 und 7/1.

Friedrich und Doris Gruber
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Fokussiert setzen die Herzchirurgen
im Universitatsklinikum St. Pélten
eine Aortenklappe ein.

FOTOS: DANIELA FUHRER

Das Herz

Die Herzchirurgie reprasentiert den Herzschlag der modernen
Medizin. GESUND & LEBEN hat einen Blick hinter die
Kulissen des Universitatsklinikums St. Pélten geworfen,

wo Herzchirurginnen und -chirurgen taglich lebensrettende

Eingriffe durchfiihren.

Ein Eingriff am Herzen ist auch fir das erfahrene Team
der Herzchirurgie jedes Mal eine Herausforderung.

www.gesundundleben.at = 07&08/24

berarzt Dr. Christian Hofer und Oberarzt

Univ.-Doz. Dr. Bruno Podesser stehen

konzentriert rechts und links vom Pati-

enten. Die beiden Herzchirurgen sind

unter der Leitung von Assoc. Prof. Priv.-

Doz. Prim. Dr. Dominik Wiedemann an

der Klinischen Abteilung fiir Herzchirurgie des Uni-

versitdtsklinikums St. Polten tétig. Beide sind gerade

damit beschéftigt eine neue Aortenklappe einzuset-

zen. Das Herz steht widhrenddessen still, der Pati-

ent wird von der Herz-Lungen-Maschine am Leben

erhalten. Nicht nur die beiden Chirurgen befinden

sich im Operationssaal im Universitétsklinikum St.

Polten, sondern auch andere Spezialistinnen und

Spezialisten: drei Andsthesistinnen, eine Technikerin,

mehrere Operationsassistentinnen und -assisten-

ten und Pflegekréfte. Auch wenn eine lockere Atmo-

sphére im Operationssaal herrscht, ist allen bewusst:

Bei Operationen rund um das Herz geht es oft um
Leben und Tod.

INNOVATIVE METHODE

Die Herzchirurgie ist ein junges Fach, das sich rasant
entwickelt hat. Immer héufiger werden Operationen
minimal-invasiv durchgefiihrt. Vor nicht allzu langer
Zeit steckte das Fach noch in den Kinderschuhen: ,In
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I HERZCHIRURGIE

den 50er und 60er Jahren gab es eine Mortalitit von
bis zu 70 Prozent. Nun liegt die Sterblichkeit bei
einem bis zwei Prozent’, erzdhlt Primarius Wiede-
mann. Der gebiirtige Tiroler ist seit Anfang des Jah-
res der neue Leiter der Abteilung fiir Herzchirurgie
im Uniklinikum St. Polten. Zuvor war der 41-Jah-
rige an der Universitdtsklinik fiir Herzchirurgie am
Wiener AKH titig, wo er unter anderem als Leiter
der Kinderherzchirurgie fungierte. An seinem
neuen beruflichen Standort in St. Polten wird ein
breites Spektrum an herzchirurgischen Therapien
angeboten. Der Schwerpunkt liegt insbesondere
auf drei grofSen Bereichen: Bei koronaren Herzer- Fir die OP wird
krankungen werden Aortokoronare-Bypassopera- _ ‘ viel Equioment
tionen durchgefiihrt. Diese Eingriffe sind die : benotigt. |

hdufigsten herzchirurgischen Operationen.
Gerade da diese Eingriffe sehr viele Patien-
tinnen und Patienten betreffen, ist es Prof.
Wiedemann wichtig, hier hochste Qualitéts-
standards zu erfiillen. Der Fokus in St. P6lten
liegt darauf, arterielle Bypass-Geféfie zu ver-
wenden. Um den Patientinnen und Patienten
optimale Haltbarkeit der Bypésse anzubie-
ten und damit idealerweise keine erneuten
Eingriffe im weiteren Leben notwendig zu
machen. Den zweiten grofien Teil an Erkran-
kungen bilden die Klappenerkrankungen. In
St. Polten wird der Fokus auf rekonstruktive,
also klappenerhaltende Techniken gelegt.

Die Diplomkardio-

% technikerin
Ramona Beer
liberwacht die
Funktion der Herz-
I__Erlgen-Maschine
(links oben).

Entwicklung
der Herzchirurgie

In gerade einmal 120 Jahren entwickelte

sich die Herzchirurgie von ersten Therapie-
versuchen zu einer weltweiten Spezialdisziplin
der Chirurgie.

Nichts ist mehr zu splren von den initialen
Startschwierigkeiten, ausgel6st durch Skepti-
ker wie Theodor Billroth und Stephen Paget.
Durchgesetzt haben sich die AuBenseiter ihrer
Zeit. Der Beginn der Herzchirurgie wird auf

den 9. September 1896 datiert. An diesem Tag
operierte Ludwig Rehn, Chirurg am Stadtischen
Klinikum Frankfurt/Main, einen 22-jahrigen Gart-
nergesellen, der bei einer Messerstecherei am
Herzen verletzt worden war. Der Patient Uberleb-
te. Der Behandlung von menschlichen Herzen
gingen Tierversuche voraus, beispielsweise an
Kaninchen. Ausgel6st durch den Pioniergeist
Rehns erfolgten weitere kleinere Eingriffe, die

in komplexeren Operationen am schlagenden
Herzen gipfelten. Diese friihen Jahre der Herz-
chirurgie waren gepragt durch die Entwicklung
von Standardtherapien flr unterschiedliche
kardiale Erkrankungen. In den folgenden
Dekaden wurden diese perfektioniert, sodass
diese heute risikoarm und effizient durchgefihrt
werden kénnen. Seit 1993 ist Herzchirurgie ein

Wenn ein Klappenersatz nétig ist, kommen meist
biologische oder mechanische Prothesen zum
Einsatz. Biologische Klappen werden mit der Zeit
abgebaut und daher vor allem bei dlteren Patien-
tinnen und Patienten eingesetzt. Mechanische
Klappen bendtigen lebenslang eine Blutverdiin-
nung. Bei jlingeren Patientinnen und Patienten
kommt an der Abteilung bereits seit 20 Jahren eine
besonders innovative Behandlungsmethode zum
Einsatz: die sogenannte Ross-Operation, benannt
nach einem britischen Thoraxchirurgen. Dabei

Herzchirurgie in St. Pdlten

Die Abteilung fiir Herzchirurgie im Universitétsklinikum St. Pélten
gehért mit jahrlich bis zu 900 Operationen am offenen Herzen zu
den groBten Erwachsenen-Herzchirurgien Osterreichs.

Jede Chirurgin und jeder Chirurg der Abteilung operiert zirka

100 Patientinnen und Patienten pro Jahr, hinzu kommen noch tber
100 Assistenzen, da jede Herzoperation von zwei Oberarztinnen
und -arzten durchgefihrt wird. Um die beste Versorgung gewahr-
leisten zu kdnnen, operiert die Abteilung als einzige Herzchirurgie

nen Kolleginnen und Kollegen. Das sei mehr
als menschlich und notwendig, sagt der Primar:
yJeder Tag und jeder Patient bzw. jede Patientin ist
eine Herausforderung. Es geht um Leben oder Tod,
denn wir operieren an einem vital notwendigen
Organ. Wenn ein Fehler passiert, kann ein Mensch
sterben.” Der Primar setzt an seiner Abteilung vor
allem auf Interdisziplinaritdt. Bei sogenannten
»Heart-Team-Besprechungen“ gehen Herzchirur-
ginnen und -chirurgen und Kardiologinnen und

selbstandiges Fachgebiet.

die Patientin eine Operation benétigt oder ob eine
konservative Therapie ausreicht. Es wird ein indi-
viduell zugeschnittenes Therapiekonzept erstellt,
erllart Wiedemann. Besonders wichtig ist auch die
interdisziplindre Zusammenarbeit mit der Ands-
thesie und Intensivmedizin, der Kardiotechnik und
der Pflege. Nur durch perfektes Zusammenspiel
aller Beteiligten ist es moglich, das optimale Ergeb-

Osterreichs routinemé&Big auch an Wochenenden und Feiertagen.

> Kardiologen die einzelnen Félle durch. Auch mit
Damit steht sie fiir Patientinnen und Patienten und medizinische D ini

wird die korpereigene Lungenschlagaderklappe anderen grofien kardiologischen Abteilungen fin- nis fiir die Patientinnen und Patienten zu erzielen.

ausgebaut und in Position der Aorta eingebaut.
Die fehlende Lungenschlagaderklappe wird durch
eine Spenderklappe ersetzt. Diese Methode ist
lange haltbar und die Patientinnen und Patienten
bendtigen keine Blutverdiinner. Seit Anfang des
Jahres gibt es nun die ,root-reinforced“-Variante,
eine wurzelverstdrkte Version der Ross-Operation,
bei der die neue Aortenwurzel von auflen mit einer
GefafSprothese ummantelt wird. Dadurch wird
unter anderem verhindert, dass die neue Klappe
undicht wird. Seither wurden fiinf Patientinnen
und Patienten mit dieser innovativen Methode
behandelt. Ein weiterer Bereich der Herzchirur-
gie ist die Aneurysma-Chirurgie. Hier kommt es
zu geplanten Eingriffen genauso wie zu Notfil-
len. ,Wenn die Hauptschlagader einreif3t, spricht
man von einer sogenannten Aortendissektion.
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Partner an 365 Tagen im Jahr und rund um die Uhr zur Verfligung.

In solchen Fillen geht es um Leben und Tod und
wir miissen besonders schnell reagieren’, sagt der
Primar. Auch Erwachsene mit angeborenen Herz-
fehlern werden an der Herzchirurgie St. Polten
vermehrt behandelt. Gerade dieses komplexe
Krankengut stellt eine immer grofier werdende
Herausforderung dar. Hier ist die besondere Exper-
tise von Dominik Wiedemann als Kinderherzchir-
urg ein zusétzlicher Gewinn fiir die Abteilung,

INDIVIDUELLE THERAPIE
Bei jeder Operation herrscht eine gewisse Grund-
anspannung bei Dominik Wiedemann und sei-

FOTOS: DANIELA FUHRER

Anfang des
Jahres die
Leitung der
Herzchirurgie
im Universitats-
klinikum

St. Polten.

den einmal im Monat Besprechungen statt. Dabei
geht es unter anderem darum, ob der Patient bzw.

www.gesundundleben.at = 07&08/24

Die Frage, wie man dem Patienten bzw. der Pati-
entin als Ganzes hilft, steht im Vordergrund. Altere
Menschen seien etwa héufig nicht nur herzkrank,
sondern bringen auch einige Begleiterkrankungen
mit. Der eigene Bereich ist nicht der einzig rele-
vante, sagt Wiedemann. Es sei oft eine schwere
Entscheidung und eine Herausforderung, iiber
die Therapie zu entscheiden. Dennoch bringt die
Herzchirurgie fiir Wiedemann auch viele schone
Momente mit sich, etwa wenn nach einer Opera-
tion direkt ein Erfolg sichtbar ist. Die Stunden wih-
rend einer Operation sind fiir ihn ganz besonders:
»Im Operationssaal gibt es nur mich, den Patienten
bzw. die Patientin und das OP-Team. Man muss sich
extrem auf eine Sache konzentrieren. Das sehe ich
als Geschenk in der heutigen Zeit."

DANIELA RITTMANNSBERGER [l
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argaretha Nigscher hakt sich bei
Johannes Bohm ein. Gemeinsam
spazieren sie langsam durch den Hof
der Burgruine Kollmitz in Raabs an
der Thaya. Links befindet sich ein
Museum, rechts der Hungerturm, erkldrt der
Alltagsbegleiter. Sie beschliefien, einen Blick in das
Museum zu werfen. ,Achtung, eine Stufe, warnt
B6hm seine sehbeeintrdchtigte Klientin. Innen
angekommen, erkldrt er Margaretha, wie er sie
nennt, die einzelnen Bilder der Burgen der Region
und liest den dazugehorigen Text vor. Die 77-
Jéhrige lauscht interessiert. Seit zwei Jahren sind
der soziale Alltagsbegleiter und die Waldviertlerin
ein eingespieltes Team. Denn jeden Dienstag
verbringen sie einige Stunden miteinander.

ERLEBEN STATT LEBEN

Margaretha Nigscher leidet an der Augenerkran-
kung Retinitis pigmentosa. Dabei wird iiber die
Jahre die Netzhaut abgebaut. Mittlerweile verfiigt
die Frau nur mehr tiber ein Prozent Sehleistung. Im
Alltag bekommt Margaretha Unterstiitzung von
Heimbhilfen und diplomierten Pflegekréften. Trotz
ihrer Sehbeeintrichtigung war sie immer sehr
selbststandig und unternahm gerne Ausfliige mit
ihrem Ehemann. Das dnderte sich, als ihr Mann an
Demenz erkrankte und schliefilich verstarb. Die
Waldviertlerin sehnte sich nach einem Begleiter

=

Llchsageimmer;
a ich gehenicht in
£ die Arbeit, sondern ich
- gehe Spafs machen.”
Johannes Bohm,

Alltagsbegleiter

w
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Johannes Bohm ist sozialer
Alltagsbegleiter. Er unterstitzt

Klientinnen und Klienten bei Aufgaben
und Aktivitaten des taglichen Lebens.

bzw. einer Begleiterin im Alltag. Zur selben Zeit absol-
vierte Johannes Bohm ein Praktikum im psychosozialen
Zentrum in Eggenburg. Dort war er als Assistent der
Direktion und als Biirokaufmann titig. Trotzdem bekam
der 56-Jdhrige viel von den Tétigkeiten am Patienten bzw.
an der Patientin mit. Und fing an, seine Berufswahl zu
hinterfragen: ,Ich habe mich gefragt, ob ich etwas erle-
ben mochte oder nur leben’, erinnert er sich. Darauthin
absolvierte Bohm die Ausbildung zum zertifizierten
Buchhalter und die Ausbildung zum Alltagsbegleiter an
der ISL-Akademie in St. Polten. Parallel bewarb er sich in
einem Steuerberatungsbiiro und beim Hilfswerk. Als er
prompt am selben Tag zum Bewerbungsgespréch einge-
laden wird, muss er sich entscheiden. Und entscheidet
sich fiir die soziale Alltagsbegleitung beim Hilfswerk.

SICHERHEIT GEBEN

Seit zwei Jahren ist Johannes B6hm als sozialer Alltags-
begleiter im Bezirk Waidhofen an der Thaya tétig. Seine
Aufgabe st es, die Klientinnen und Klienten bei Aktivita-
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FOTOS: DANIELA FUHRER

ten des tédglichen Lebens zu unterstiitzen. Pflegerische
Tatigkeiten sind hingegen tabu. Zu Beginn ist es wichtig,
eine Vertrauensbasis aufzubauen. ,Man steigt in das
Milieu ein, in dem die Menschen leben, und erzéhlt sich
gegenseitig seine Geschichte Das war auch bei
Johannes Bohm und Margaretha Nigscher zu Beginn so:
»1ch habe Johannes viel gefragt. Ich wollte wissen, mit
wem ich es zu tun habe.” Als Nigscher noch mehr sehen
konnte, hat sie viel gelesen. Das fehle ihr sehr, erzdhlt sie.
Johannes Bohm liest der Dame aus einer Chronik iiber
den Bezirk Waidhofen an der Thaya vor. Viele Orte -
unter anderem die Burgruine Kollmitz - kommen darin
vor. Die beiden beschliefien: Sie reisen ab sofort diens-
tags immer wieder zu den verschiedenen Orten.
,Fremdenfiihrer Bohm recherchiert im Vorfeld und
erkundigt sich telefonisch iiber die Gegebenheiten. Vor
allem wenn das Wetter schon ist, unternehmen sie Aus-
fliige. Aber sie verbringen auch Zeit bei Margaretha
zuhause. Viele kleine Tétigkeiten fallen hier an: Etwa die
Post vorlesen oder beim Schuheanziehen helfen. Wenn
Margaretha Nigscher gerade kocht, hilft er ihr auch
dabei. Egal, ob unterwegs oder daheim: Die soziale All-
tagsbegleitung soll Menschen Sicherheit vermitteln.
Beobachten und nicht einmischen ist hier gefragt, denn
die Klientinnen und Klienten sollen so selbststandig wie
moglich bleiben. Viele weitere Aufgaben gibt es fiir den

BeGLEITUNG |

SCHWIMMTEICH & TOPFPFLANZEN

In seinem neuen Job als sozialer Alltagsbegleiter ist
Johannes Bohm angekommen. Vor zwei Jahren
war er der Erste, der im Bezirk als Alltagsbegleiter
tatig war. Mittlerweile hat der Mann mehrere Kolle-
ginnen. Drei Klientinnen und Klienten betreut
B6hm am Tag. Dabei geht er individuell auf die
Bediirfnisse der Menschen ein: Ein &lterer Mann
etwa traut sich nicht mehr allein zu schwimmen,
daher begleitet ihn Johannes B6hm. Mit einer
Dame pflanzt er im Friithling immer die Topfpflan-
zen ein. Einen exakten Plan fiir seine Besuche hat
der Alltagsbegleiter nicht: ,Es geht darum, impro-
visieren zu konnen:“ Eine Herausforderung sei es
zu Beginn gewesen, sich in einem fremden Haus-
halt zurechtzufinden. Margaretha ist sehr zufrie-
den mit ihrem Alltagsbegleiter. Und auch Johannes
Bohm ist gliicklich in seinem neuen Beruf: ,Ich
sage immer, ich gehe nicht in die Arbeit, sondern
ich gehe Spaf$ machen.” DANIELA RITTMANNSBERGER

sozialen Alltagsbegleiter: Mobilitdt und Sturzpravention
gehoren auch dazu.

Ausbildung Im Gegensatz zur mobilen Pflege
zur sozialen verbringt Johannes B6hm einige Stunden
Alltagsbegl eitun g am Stiick bei den Klientinnen und Klienten.

So manche wichtigen Infos der Pflege kann
In Kooperation mit der ISL-  er dadurch in Ruhe an die Menschen wei-
Akademie NO bietet das tergeben. RegelmédfSige Bewegung, An- und
Hilfswerk Niederosterreich  Auskleiden und das Achten auf regelméfi-
Ausbildungen zur sozialen  ges Trinken und Essen zéhlen ebenfalls zu
Alltagsbegleitung in ganz den Aufgaben. Die soziale Alltagsbegleitung
Niederosterreich an. sorgt nicht nur dafiir, dass die Klientinnen

Informationen: und Klienten im Alltag begleitet werden,
Tel.: 0800 858 500, sondern auch fiir die Entlastung der Ange-
www. hilfswerk.at horigen. Gutes Feedback bekommt

Johannes B6hm auch von den diplomierten
Pflegekréften und den Heimhelfern: ,Wenn die Klien-
tinnen und Klienten sozial wieder eingefiigt sind, wer-
den sie offener und der Umgang mit ihnen wird leichter.
Ich habe als Feedback bekommen, dass wir Alltags-
begleiter einen tollen Job machen, erzahlt Johannes
Bohm.
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8. JULI BIS 16. AUGUST

30 ORTE IN 30 TAGEN:

Der ORF Niederdsterreich geht auch heuer auf Sommertour und wir
berichten in all unseren Medien aus allen Regionen des Landes.

WOCHE 1: WOCHE 4:
MO, 8. JULI: ST. LEONHARD AM HORNERWALD MO, 29. JULI: WEISSENBACH AN DER TRIESTING
DI, 9. JULI: HELDENBERG DI, 30. JULI: AMSTETTEN
MI, 10. JULI: ST.POLTEN MI, 31. JULI: LICHTENWORTH
DO, 11. JULI: TRAISEN DO, 1. AUG.: SCHEIBBS
FR, 12. JULI: SCHEIBLINGKIRCHEN-THERNBERG FR, 2. AUG.: GROSSDIETMANNS

WOCHE 2: WOCHE 5:
MO, 15. JULI: MARIA ENZERSDORF MO, 5. AUG.: GASTERN
DI, 16. JULI: EURATSFELD DI, 6. AUG.: VELM-GOTZENDORF
MI, 17. JULI: GAWEINSTAL M, 7. AUG.: RAXENDORF
DO, 18. JULI: LANGENZERSDORF DO, 8. AUG.: BERG
FR, 19. JULI: GUTENBRUNN FR, 9. AUG.: MOORBAD HARBACH
WOCHE 3: WOCHE 6:
MO, 22. JULI: WULLERSDORF MO, 12. AUG.: REINSBERG
DI, 23. JULI: WEITERSFELD DI, 13. AUG.: FELS AM WAGRAM
M, 24. JULI: GOLLING AN DER ERLAUF M, 14. AUG.: BROMBERG
DO, 25. JULI: ZOBERN DO, 15. AUG.: WALDHAUSEN
FR, 26. JULl: WOLBLING FR, 16. AUG.: TURNITZ

RADIO NO 13:00 - 16:00

NO HEUTE ab 19:00 ORF2 N

noe.ORF.at
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