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LIEBE, GESUN Ihre sternzeIChen

mit Gerda Rogers

Alles, was Sie tiber lhr Stern-
zeichen wissen mussen. Ob
Liebe, Erfolg oder Gesund-
heit. Der neue Bestseller von
Gerda Rogers liefert lhnen ein
detailiertes Jahreshoroskop
fur alle 12 Sternzeichen fiir
das neue Jahr 2024.
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S0 fiihit sich das Leben fiir
ein Schmetterlingskind an.

Schmetterlingskinder leben mit einer unheilbaren, schmerzvollen
Hauterkrankung. Bitte spenden Sie unter schmetterlingskinder.at

SPENDEN
GUTESIEGEL

rd

D Hilfe fiir die Schmetterlingskinder.
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iebe Leserinnen, liebe
Leser! Die Kraft der Ge-

danken - sie funktio-

niert oft und auflerst effizient.

Kollegin Daniela Schimke,
sie ist Chefredakteurin un-
serer ,groflen Schwester"
MADONNA (Achtung: das
Magazin ist gemeint, nicht

die Pop-Ikone) und ich sitzen

in der Redaktion zusammen
und brainstormen. Wir den-

ken an Schauspielerin Kris-

tina Sprenger und fragen
uns, wie sie sich wohl fit
halt. ,Wir sollten mal eine
Geschichte mitithr machen!"
Ich notiere , Kristina anru-
fen" auf einem Zettel. Drei
Tage spéter klingelt beiD.
das Handy: Kristina ist dran.
Sie hatan uns gedacht. Denn
sie starte eine Fitness-Chal-
lenge und wiirde das gerne
mit anderen Frauen teilen.
Und hier sind wir nun. Vier
Wochen schweifdtreibendes
Training (5-mal pro Woche!)
und ein Fotoshooting spater:
Ab Seite 22 nimmt Sprenger
uns mit auf ihre inspirieren-
de Fitness-Journey. Sie hat
sich mit 47 Jahren endlich
den Korper zugelegt, den sie
immer schon wollte. Viel
Vergniigen beim Lesen.

702 % srer

Nina Fischer
CHEFREDAKTEURIN
n.fischer@oe24.at
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KOCH FUSSGESUND - IHR JURTIN MEDICAL®
PARTNER IN WIEN & BURGENLAND

Im Gegensatz zu den unter Belastung erzeugten Einlagen nehmen wir den unbelasteten
FuB als MaBstab. Unsere geschulten Orthopé&die-Schuhmacherlnnen und Jurtin
Technikerlnnen nehmen den FuB in die Hand und bringen die Ferse in die richtige und
urspriingliche Position. Dann wird die Einlage mittels Vakuumtechnik direkt am korrigierten
FuB angepasst. Die Ferse wird gerade gestellt und aufgerichtet. Sie kann weder nach
auBen noch nach innen kippen und verschafft damit dem ganzen Kérper eine aufrechte
und stabile Haltung. Bei uns erfolgt die Anpassung und Endfertigung der Einlagen in
einem, daher kann man mit den Jurtin Einlagen sofort nach Hause gehen.

Dr. Alexander Sikorski, FuBchirurg, hat durch den Einsatz der Jurtin Einlagen operative
Eingriffe um bis zu 60 % reduziert. ,Die Jurtin Systemeinlage folgt den selben
biomechanischen Grundsatzen wie meine Operationen und ist fir die nicht operative
Therapie uneingeschrankt zu empfehlen”.

Jurtin Schuheinlagen kénnen vor allem bei Knick-SenkfiiBen, Fersensporn, Uberbein
(Hallux valgus) und Metatarsalgien besondere Erleichterung schaffen.

Unser vielfaltiges Angebot umfasst auch eine groBe Auswahl an hochwertigen
Komfortschuhen fir Freizeit und Beruf, die durch ihre Passform, Verarbeitung und Qualitat
der Materialien den Kriterien der Orthopé&die und FuBgesundheit besonders entsprechen.

F FERSENSPORN?

JOYA SCHUHE spenden mit jedem Schritt Wohlbefinden.

Joya Schuhe entlasten dank ihrer weich-elastischen Sohlentechnologie die Gelenke, Knie
und FuB3e beim Gehen und Stehen. Der Verein , Aktion Gesunder Ricken” empfiehlt Joya
als besonders riickenfreundlichen Schuh! www.joyashoes.swiss

Vereinbaren Sie lhren persénlichen Beratungstermin unter Tel.

+43 1 5123575. Wir freuen uns auf Sie!

FUSS

1. & 10. BEZIRK | WIEN

ORTHOPADIE - SCHUHTECHNIK

OBERWART | BURGENLAND

KOCH FUSSGESUND GMBH

ORTH. SCHUHE & EINLAGEN
MASSSCHUHE

1010 WIEN, Singerstral3e 7
(U1 Stephansplatz)
Tel.: +43 1 5123575

office@finncomfort-vienna.at

1100 WIEN, FavoritenstraBBe 149/3
(U1 Troststr./Angeligasse)

Tel.: +43 1 5123575
office@finncomfort-vienna.at

7400 OBERWART, Dornburgg. 79
03352/33110 FAX: DW 20
0664/444 61 60
office@fussgesund.at

www.fussgesund.at
www.fussgesund-vienna.at

www.fussgesund-jurtin.at

FuBspezialistin Judith Mihaly
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TIKTOK-TREND
Nasenspray richtig
benutzen!

ei einer verstopften Nase greift man zum
B Nasenspray. Doch wussten Sie, dass viele

Menschen ihn falsch verwenden und der
Spray somit kaum wirkt? Die meisten stecken
den Spray gerade in die Nase und spriihen. Statt-

dessen soll man laut dem TikToker und Arzt ,,dr.

foodallergy“ den Kopfleicht nach vorne beugen,
den Spray in die Nase einfithren und in Folge
leicht nach aufen drehen, in Richtung Nasen-
nebenhdhle. Denn dort befindet sich tatsichlich
auch die Verstopfung. Zudem sollte nach dem
Sprayen die Nase nicht sofort hochgezogen
werden, da die Fliissigkeit dadurch direkt in

den Rachen fliefst und somit tiberhaupt keine
Wirkung erzielt wird. Schmeckt man auflerdem
den Nasenspray nach dem Spriihen, ist das ein
Zeichen, dass die Fliissigkeit nicht in die Neben-
hohle gelangt ist, wo sie eigentlich ihren Dienst
tun sollte.

,ewWusst?

Die
neue
Teekultur

VIELE VORZUGE Tee ist nach Wasser das

am héufigsten konsumierte Getrank. Trinkt
man regelmaRig Krautertees, fordert man
die Gesundheit. Hierzulande werden
jahrlich mehr als 780 Millionen Tee-
beutel verkauft. Besonders gerne
greift man zu Bio-Tees.

ERKALTUNG

Ein TikToker und Arzt
meint, wir hatten
Nasenspray ein
Leben lang falsch
verwendet.

HILFE FUR DIE PSYCHE BEI
PMS UND IM WECHSEL

GEGEN DEPRESSIVE ZUSTANDE S SN e U E T
des Lebens mit hormonellen Veranderungen konfrontiert. 1
Vor der Periode sowie im Zuge der Wechseljahre knnen
sich etwa psychische Beschwerden manifestieren. In der
natirlichen Behandlung depressiver Verstimmungszu-
stande sowie als idealer Wegbegleiter bei PMS oderinder
Menopause gibt es eine vielversprechende Option: Safran.
Das neue Safranpraparat Safralind PRE DAYS unterstiitzt
die emotionale Balance vor der Periode. Safralind MENO
hilft die seelische und kérperliche Balance in der Menopause
herzustellen. Weitere Infos: www.safralind.at
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Die Zahnarztin empfiehlt: Ab zum Bleaching! Eine

neue Methode hellt nicht nur schonend und blitz-

schnell auf, sondern versiegelt auch Mikroverlet-
zungen und starkt die Zahne. Dr. Worseg bietet das

Rejuvenation-Treatment bereits an.

Bleaching,

das ve

b ein Gesicht als harmo-

nisch und attraktiv wahr-

genommen wird, hingt

mafdgeblich von den Zih-

nen ab. Unweigerlich zieht
die Mundpartie alle Blicke auf sich. Klei-
ne Makel werden vom Gehirn des Ge-
geniibers sofort registriert und in Milli-
sekunden eingeordnet. Triibungen und
Verfarbungen deuten auf Abnutzung
hin und werden daher unbewusst mit
dem Pridikat ,,alt“ versehen. Vergilbte
Zihne sagen zwar nichts tiber Vitalitit
und Gesundheit eines Menschen aus, je-
doch verdndern sie, wie man wahrge-
nommen wird.

Als MaB aller Beauty-Dinge gilt seit
einigen Jahrzehnten das Hollywood-Li-
cheln a la Tom Cruise. Je weier und
makelloser Zihne sind, desto jiinger las-
sen sie uns wirken. Das Superlachen
wird jedochinunseren Képfen nicht nur
mit Schénheit, sondern auch einer ge-
wissen Invasivitit assoziiert. Wer seine
Zihne perfektioniert, der schidigt sie?
,Ein Mythos!“, antwortet Zahnirztin
Dr. Kristina Worseg: ,Moderne Blea-
chings sind sehr schonend zu den Z3h-
nen. Die modernste Methode unter ih-

Hungt

nen verjingt die Zihne nicht nur op-
tisch, sondern kann sogar Mikroverlet-
zungen reparieren und den Zahn-
schmelz stirken. Sie macht die Zdhne
weifler UND gesiinder!“

Der Methode auf den Zahn gefiihit

,Durchunser alltigliches Leben®, so Dr.
Worseg, ,werden Schmelzkristalle aus
dem Zahnschmelz geldst - die Zdhne
werden nach und nach demineralisiert.
Dadurch entstehen Mikroschiden. Das
neue Rejuvenation-Bleaching arbeitet
mit dem korpereigenen Stoff Hydroxyl-
apatit. Das Mineral gleicht auf mikros-
kopischer Ebene die Demineralisierung
aus. Die Zihne werden versiegelt und
verjiingt.” >

BIETET DIE
METHODE AN:

Dr. Kristina Worseg
ist Zahnarztin in Wien 1
- spezialisiert auf
asthetische Zahnmedi-
zin mittels modernster
Methoden. Zudem

ist sie Griinderin der
Zahnpflegemarke ,Dr.
Worseg Top Smile".

GESUND&FIT
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DR.PAULBERZACZY
Zahnarzt, 1190 Wien, Heiligenstédter Str. 84

IDENT ZAHNARZTE PALAIS KINSKY
Zahnarztpraxis, 1010 Wien, Freyung 4

PROM.TROIS
Zahnarzt, 4020 Linz, Promenade 3/2

DR.EVELYNRAAB-KRONISTER

Zahnarztpraxis,
2232 Deutsch-Wagram, Bahnhofstrafie 41

EXPERT:INNEN FUR BLEACHINGS

SPEZIALAMBULANZ BLEACHING

Universitatszahnklinik Medizinische Universitat
1090 Wien, Sensengasse 2a

DR.KRISTINA WORSEG
Zahnérztin 1010 Wien, Am Graben

ZAHNKLINIK WIEN DOBLING
Privatklinik 1190 Wien, Sieveringer Straf3e 17
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Das sind aber noch lingst nicht al-
le Vorteile. Das Rejuvenation-Blea-
ching ermoglicht einen One-Stop-
Zahnarztbesuch. ,Vor der ersten
Bleaching-Sitzung muss stets eine
Mundhygiene gemacht werden®, er-
kliart Dr. Worseg. ,,Bei herkommli-
chen Bleachings erfolgen Mundhygi-
ene und Bleaching in zwei separaten
Sitzungen. Bei der neuen Methode
kann die Mundhygiene direkt vorm
Bleichen durchgefiihrt werden. Es
ist also nur eine Sitzung notwendig.”
Diese ist noch dazu deutlich kiirzer
als beim herkdmmlichen Bleaching.

FUR VORHER-
NACHHER-FOTOS

10

Nach der 30-miniitigen Mundhygie-
ne“, so Dr. Worseg, ,,wird ein Bleich-
gel auf die Zihne aufgetragen. Das
Gel wird mit einer Speziallampe ak-
tiviert: Dauer der Einwirkzeit: zehn
statt frither 60 Minuten. Nach diesen
zehn Minuten sind die Zihne deut-
lich - um ein bis zwei Nuancen - hel-
ler. Zuséatzlich bildet sich der schiit-
zende und verjiingende kiinstliche
Zahnschmelz auf den Zihnen. Uber-
empfindlichkeiten treten ob dieses
neuen Schutzes, unserer Erfahrung

1¢¢

nach, keine auf!

»Geringe Stuhlzeit”

Wer sich fiirs neue Bleaching ent-
scheidet, verbringt also deutlich we-
niger Zeit im Zahnarztstuhl. Das
schligt sich auf den Preis nieder. Die

EINBLICKIN
DR. WORSEGS
ORDINATION

Wohnzimmeratmosphére am Wiener
Graben: Loungemdbel, moderne Kunst
und State-of-the-Art-Zahnmedizin.

Dr. Kristina Worseg legt ihren Fokus auf
das Wellbeing ihrer Patientinnen und
Patienten. Das beinhaltet neben einem
angenehmen Setting, Behandlungsme-
thoden am letzten Stand, schmerzfreie
Eingriffe und Zeit fiir eine umfangreiche
Beratung. Bild links unten: Dr. Worseg
klart mit ihrem Patienten vor dem
Bleaching dessen Wiinsche und Vor-
stellungen ab.

SCHNELLER,

GUNSTIGER
UND EIN
BOOSTER FUR
DIE ZAHNE

Zahnérztin Dr. Kristina Worseg
liber das neue Rejuvenation-
Bleaching

GESUND&FIT



Erstbehandlung (Anm.: Mundhygie-
ne mit Bleaching) kostet bei Dr. Wor-
seg 380 Euro. Zum Vergleich: Ein
herkdmmliches Bleaching mit Laser
plus Mundhygiene belduft sich auf
circa 700 Euro.

Wie oft zum Bleaching? Fiir eine
Strahlkraft ala Hollywood muss mit
dem Bleaching das Zahnbein, das
Dentin, erreicht werden. Diese be-
sonders harte Grundsubstanz des
Zahnes hat eine gelbliche Farbe, die
durch einen diinner werdenden
Zahnschmelz durchschimmert und

AUF EINEN BLICK

ASIST NEU?
Neuartige In-Office-Bleching-Methode:
Das Rejuvenation-Bleaching arbeitet mit

dem korpereigenen Stoff Hydroxylapatit.

Das Mineral gleicht auf mikroskopischer
Ebene eine Demineralisierung aus. Die
Zahne werden versiegelt, verjiingt und
aufgehellt.

ORTEILE!
Effizienz & Starkung: Eine Sitzung ist mit
zehn Minuten Dauer deutlich kiirzer als

die Zahnoberfliche verfiarbt wirken
lasst. Fiir eine Tiefwirkung konnen
bis zu sechs Bleaching-Behandlun-
gen notwendig werden. Rejuvenati-
on-Folgebehandlungen belaufen sich
aufje 260 Euro.

Noch ein letzter Tipp: Damit das
neue Licheln moglichst lange
strahlt, empfiehlt Dr. Worseg fiir zu-
hause eine Spezialpflege, die Top
Smile Coffee & Tea Care.

ein herkdmmliches In-Office-Bleaching.
Dadurch sind die Kosten (s.u.) auch
niedriger. Das Bleaching tragt durch den
Einsatz von Hydroxylapatit einen kiinstli-
chen Zahnschmelz auf, der nicht nur die
Zahne starkt, sondernauch Uberemp-
findlichkeiten reduziert.

BeiDr. Kristina Worseg: Mundhygiene
(Anm.:istvor der ersten Bleaching-Be-
handlung Pflicht!) und Bleaching werden

-

um 380 Euro angeboten. Fol-
gebehandlungen belaufen
sichaufje 260 Euro.

Ergebnis. Nach einer
Sitzung sind die Z&hne
sichtbar aufgehellt.

Fiir eine Tiefenwirkung
(Hollywood-Lacheln) kén-
nen bis zu sechs Sitzungen
notwendig sein.

NINA FISCHER B

Wohlfuhltage fur mich

PURER GENUSS

Eine Auszeit flr mich. Im 1. Zentrum fiir Traditionelle Europdische Medizin
in Bad Kreuzen und im Spirituellen Gesundheitszentrum in Bad Mihlla-
cken, wird dieser Traum von der heilsamen Auszeit in bezaubernder Natur
mit Kraftpldtzen wahr. Diese Tage wecken neue Lebensfreude, angepasst
an die individuellen Bedurfnisse.

Vollpension ,Gesunde Auszeit®

1 TEM Guss und 1 Krduter-Auflage

Wyda — Mental- und Kérpertraining
Teilnahme am 5-Sdulen-Gdésteprogramm

Tipp

Die Kraft der Beriihrung: Heilmassagen zubuchbar!

EZ/DZ ,Klosterlich“
3 Ndchte € 291,-
4 Ndchte € 396,-
6 Ndchte € 589,-

EZ/DZ ,Komfort“
3 Ndchte € 399,-
4 Ndchte € 540,-
6 Ndchte € 805,-

EZ/DZ ,,Studio“
3 Ndchte € 417,-
4 Ndchte € 565,-
6 Ndchte € 843,-

Preise exkl. Ortstaxe. Angebot giiltig bis Ende Dezember 2023.

Curhaus Bad Miihllacken
4101 Feldkirchen a. d. Donau | 07233/7215
badkreuzen@marienschwestern.at

Curhaus Bad Kreuzen
4362 Bad Kreuzen | 07266/6281
badkreuzen@marienschwestern.at

www.curhaus.at
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Zitronenpower
gegen Kopfschmerzen

Zutaten fiir 1 Portion: 1TL Bio-Zitrone, 1 Tasse Espresso

Zubereitung & Anwendung: Den Zitronensaft in den
Espresso geben und schluckweise trinken. Die Mischung
wirkt sogar bei migraneartigen Kopfschmerzen.

Gut zu wissen: Morgens auf niichternen Magen einge-
nommen, schenkt ein Zitronentrunk aus einer Bio-Zitrone,
150 ml lauwarmem Wasser und 1 TL Honig Energie fiir den
Tag und entgiftet.

VIELE KUCHENZUTATEN
sind eine gesunde, schonende und
nachhaltige Erganzung zu Medikamenten.

12 GESUND&FIT
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MEDIZIN AUS
DER KUCHE

UNGEAHNTE HEILKRAFTE Viele heilende Mittel
finden sich direkt in unserer Kiiche. Welche Haus-
mittel Sie flr eine sanfte und wirksame Heilung oder
zur Forderung der Gesundheit einsetzen sollten.

st man krank, greift man ganz

selbstverstindlich zu Medika-

menten aus der Apotheke. Muss

man aber nicht immer, meint EI-

len Heidb6hmer in ,Meine Kii-
chenapotheke“. Heilende Schitze fin-
densich auchin der Kiiche, in der Vor-
ratskammer, im Obstkorb, im Gemiise-
fach, im Teevorrat und sogar im Ge-
wiirzregal. Wie Naturheilkundler Se-
bastian Kneipp sagte, fiihrt der Weg
zur Gesundheit durch die Kiiche. Na-
tiirliche Hausmittel sollten laut Auto-
rin zumindest als eine schonende und
nachhaltige Ergénzung zu Arzneimit-
teln eingesetzt werden.

Stille Stars. Fiinf dieser unterschitz-
ten Kiichenzutaten aus ihrem Buch
plus Rezepttipps mit weiteren Super-
foods finden Sie auf diesen Seiten.

PETERSILIE
1 Das Suppengewiirz tiberrascht
B mit seiner Vitaminpower: 5 g
decken den Tagesbedarfan Vitamin A,
30 g den Vitamin-C-Bedarf. Petersilie
enthilt aufRerdem Calcium, Eisen,
Phosphor und itherische Ole. Die

Heilpflanze wirkt u. a. anti-
bakteriell, antioxidativ,

Blutarmut mischt man téglich 20 g
gehackte Petersilie unter das Essen,
bis sich das Blutbild verbessert. Gegen
Verdauungsstorungen hilft ein Peter-
silien-Aufguss: 30 g Petersilie in das
kochende Wasser geben, den Topfvom
Herd nehmen und den Aufguss zehn
Minuten ziehen lassen. Uber den Tag
verteilt trinkt man vier bis fiinf Tas-
sen lauwarmen Aufguss.

MUSKAT- -
2 NUSS
¥ Die ithe- ‘48

rischen Ole, die in
der Muskat-
nuss enthal- " .1
ten sind, wirken an-

tibakteriell, antioxida- l
tiv, entspannend, entziin-

TIPP:

Trunk mit Birnen &

dungshemmend, herzschiitzend,
schlafférdernd und schmerzstillend.
Die Heilnuss soll bei Diabetes, De-
pressionen, Gedichtnisproblemen,
Hautausschligen, Herzschwiche, Ma-
genbeschwerden, Rheuma, Schlaflo-
sigkeit und Durchfall helfen. Rezept
fiir Muskatnussmilch: 1 Messerspitze
Muskatnusspulver in 200 ml Milch
auflosen, kurz aufkochen und 30 Mi-
nuten vor dem Schlafengehen trin-
ken.

SELLERIE

Knollensellerie ist unter an-

3 B derem beruhigend, entspan-

nend, entwissernd, schleimlosend,

; Stimmungsaufhellend und
. verdauungsfordernd.
. Isst man dieses unter-
.y ~schitze Gemiise re-
" gelmiRig, beugt man
“neurologischen Al-
X" terserkrankungen
vor. Stangensellerie
* enthilt Bitterstoffe und
= ‘dtherische Ole, die beru-
higend auf den Magen wirken.

:Ein Sellerie-Tee hilft bei Magenbe-

schwerden. Dafiir nimmt man fiir drei
bis vier Portionen %2 Stangensellerie,
wiascht und hackt ihn klein. Dann
kocht man die Heilpflanze in 21 Was-
ser auf, ldsst sie zugedeckt 5 Minuten
lang ziehen. Anschlieffend abseihen
und jeweils 1 Tasse lauwarm und
ungesiifst nach den Mahlzeiten

Mandarinen gegen Husten

Zutaten fiir 2 Portionen: 2 Bio-Mandarinen, 1Birne,
400 ml Wasser

Zubereitung: Zuerst die Mandarinen schélen, die Kerne

und die weien Hautchen entfernen. Die Birne schalen und

entkernen. Die Friichte klein schneiden, im Wasser aufko-

chen und bei geringer Temperatur 15 Minuten kécheln.

Anwendung: Dreimal taglich1Portion trinken.

blutbildend, blutrei-
nigend, blut-
zuckersen-
kendund
harn-
trei-
bend.
Bei

trinken. Vorsicht: Wegen des ho-
hen Kaliumgehalts sollten Nie-
renkranke die Verwendung von
Sellerie mit ihrem Arzt bespre-
chen. Da Staudensellerie als Al-
lergen gilt, sollten auch Beifuf3-
und Birkenpollen-Allergiker vor-
sichtig sein.
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HEILANWENDUNGEN Medikamente aus der Apo-
theke wirken schnell und zuverlassig und sie wur-

den lber viele Jahre gut erforscht. Sie kénnen aber

erganzt werden durch sanfte Mittel aus der Kiiche.

KAROTTEN

4 Gerieben wir-
B ken sie gegen

.. Durchfall, dasie Was-
ser binden. Dank ih-
rer Inhaltsstoffe lin-
¢ derngeraspelte Karotten

o auch Hautreizungen.
¥ Fiir eine Anwendung
bendtigt man eine hal-
be Bio-Karotte, die man fein
raspelt. Dann auf die be-

. troffenen Hautstellen ge-
ben, mit einem Baum-
. wolltuch abdecken und
. 15 Minuten wirken las-

DAS 24/7 ONLINE PORTAL

FUR GESUNDHEIT & FITNESS

Auf gesund24.at finden Sie taglich die
aktuellen News zum Thema Wellness,
Medizin und einem gesunden Lifestyle.

JETZT GLEICH REINKLICKEN %ﬁ
ODER QR-CODE SCANNEN @i

CHINAKOHL
5 Setzt man diese Kohlsorte

W regelmiRig auf den Speise-
plan, tut man eine Menge Gutes fiir die
Gesundheit. Chinakohl ist entziin-
dungshemmend und immunstir-
kend. Bei fieberhafter Erkiltung
nimmt man einige Chinakohlblit-
ter und presst sie, bis der Saft aus-
tritt. Den Saft mischt man dann &
mit etwas Honig und trinkt ihn |
dreimal tiglich, bis die Beschwer- ¢
den nachlassen. Ubrigens das Ge- 5
miise eignet sich auch gut fiir Men- | =
schen mit empfindlichem Darm, \ £
denn es verursacht keine Blihungen. o
DR. ALALEH FADAI M
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i Verlag um 15 Euro




Getty, Hersteller

tar-Chec

L7
W

ABU DHABI

YAS ISLAND

THR MEDIZIN-LEXIKON

MORBUS
CROHN

WAS FEHLT SANGERIN
ANASTACIA UND
SCHWIMMERIN
KATHLEEN BAKER?

Nach eigenen Angaben leiden diese
Stars an Morbus Crohn. Darunter ver-
steht man eine chronisch-entziindliche
Darmerkrankung, die oft zu schweren
Einschriankungen fiihrt. Wie man diese
Krankheit behandeln kannund was
Betroffene noch wissensollten, verrit
der Mediziner auf der nichsten Seite.

i3

ALDAR

ANASTACIA
LEIDET AN MORBUS
CROHN SEIT SIE14IST

Die Séngerin gehort zuden ers-
ten Prominenten, die ihre Darm-
erkrankung 6ffentlich gemacht
haben und anderen Betroffe-
nenMut zusprechen. Eine gro-
Be Narbe anihrem Bauch
zeugtvonmehreren Ope-
rationenam Darm.

KATHLEEN BAKER:
SCHWIMM-WELTREKORD
TROTZ KRANKHEIT

.Ichdachte, meine Karriereistvorbei®
- soBakers Gedanke, als sie die Diagno-
se Morbus Crohn mit 14 bekam. Die
heute 21-jahrige US-Schwimmerin hat
die Krankheit jedoch gut im Griff. Sie
ist Olympia-Silber-Gewinnerin
und halt den Weltrekord tiber

100 mRucken. 15
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Morbus Crohn
verstehen

macht das

16
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331059 Morbus Crohn ist eine
unheilbare chronisch-entziindliche
Darmkrankheit, die aber gut behan-
delbar ist. Der Gastroenterologe gibt
Einblick in die moderne Therapie.

egonnen hat alles mit heftigen Bauchschmer-

zen, wihrend sie fernsah. Der heutige Super-

star Anastacia dachte damals - mit 13 Jahren

- es wire vom Essen und machte sich zu-

nichst keine Sorgen, erzihlt sie in einem In-
terview. Doch Untersuchungen zeigten spiter, dass sie
an Morbus Crohn litt, einer chronisch-entziindlichen
Darmerkrankung.

Symptome und Krankheitsverlauf konnen von Per-
son zu Person variieren. Typisch fiir die ,,Crohn-Krank-
heit“ - benannt nach dem Entdecker, dem amerikani-
schen Gastroenterologen Dr. Burrill Bernard Crohn -
sind jedoch anfangs krampfartige Bauchschmerzen,
hiufig im rechten Unterbauch, meist ein bis zwei Stun-
den nach dem Essen sowie Durchfall und Abgeschla-
genheit. Die Darmerkrankung tritt in der Regel in Schii-
ben auf. Das bedeutet, es gibt Phasen, in denen die Er-
krankung aktivist, sowie beschwerdefreie Zeiten. Auch
Komplikationen wie beispielsweise Fisteln und Abszes-
se (Eiteransammlungen) oder Stenosen (Verengungen)
im Darm konnen bei einer anhaltenden starken Entziin-
dung auftreten.

Entstehung. Verursacht werden die Beschwerden
durch Entziindungen, die vermutlich durch eine Fehl-
funktion des Immunsystems aufgrund einer gestoérten
Schleimhautbarriere entstehen. Die Entziindungen
konnen den ganzen Verdauungstrakt vom Mund bis
zum After betreffen. Besonders hiufig ist der Uber-
gang vom Diinn-in den Dickdarm betroffen. Die Krank-
heit manifestiert sich meist im Jugendalter - wie bei
Siangerin Anastacia -, kann aber auch Menschen jeden
Alters treffen.

Anstieg. Wissenschafterinnen konnten in den ver-
gangenen Jahrzehnten eine Zunahme chronisch-ent-
zlindlicher Darmerkrankungen (CED) beobachten. In
Osterreich leben derzeit 80.000 Menschen mit CED wie
Morbus Crohn oder Colitis ulcerosa. Griinde dafiir kon-
nen neben einer ungesunden Ernihrung, auch Umwelt-
einfliisse und das Rauchen sein.

OA DR. ALEXANDER
ESER Facharzt fiir Inne-
re Medizin, Gastroente-
rologie und Hepatologie,
Intensivmedizin; www.
gastroenterology.at

BEENDE DAS
REIZDARM-DRAMA.

GANZ. NATURLICH.
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REPAIR Wikt

bei Reizdarm!

lindert

Durchfall
Bauchschmerzen
Blahungen Q
Darmentzindungen

starkt BANACED
¢ die Darmwand

Osterreichisches Medizinprodukt: Gebrauchsanweisung beachten

Erhaltlich in ihrer Apotheke

PANACEO

Weitere Information: www.panaceo.com
[ REIZDARM RADIOAKTION =)




B LEXIKON#darmerkrankung

ENTZUNDUNGEN
IM VERDAUUNGS-
TRAKT Bei Morbus
Crohn kénnen die Ent-
ziindungen den ganzen
Verdauungstrakt vom
Mund bis zum After
betreffen.

DIE INFOS AUF
EINEN BLICK

DIAGNOSE

Muittels Laboruntersuchungen (CRP,
Calprotectin), Endoskopie (Spiegelung
des Verdauungstrakts) und bildgeben-
de Verfahren wie Sonografie (Ultra-
schall), Magnetresonanztomografie
(MRT) oder Computertomografie (CT)
kénnen Gastroenterolog:innen die
Krankheit feststellen.

THERAPIE

Durchmoderne Therapien kommtes
bei den Betroffenen zu einem Krank-
heitsstillstand bzw. Remission, die mit
einer Abheilung der Darmschleimhaut
einhergeht. Der Einsatz von Biologika
brachte grofbe Fortschritte in der Be-
handlung. Weitere Therapiemaglichkei-
tenwie Interleukine oder Small Molecu-
les, z.B. sogenannte JAK-Inhibitoren,
kénnen schnell und langanhaltend zu
mehr Lebensqualitét verhelfen.

#DARMIMGLUCK

Eine Kampagne soll das Bewusstsein
fuir die Bediirfnisse von Menschen mit
chronisch-entziindlichen Darmerkran-
kungen wie Morbus Crohn oder Colitis
ulcerosa scharfen. Infos unter:
www.crohn-colitis-info.at

18

Mithilfe moderner Wirkstoffe kann
die Darmschleimhaut abheilen. Somit konnen die Betrof-
fenen ein weitgehend beschwerdefreies Leben fiihren.

Expertenwissen. Wird die Krankheit
frithzeitig erkannt und behandelt, kon-
nendie Entziindungen gestoppt und die
Lebensqualitit der Betroffenen erhal-
ten werden. Gastroenterologe OA Dr.
Alexander Eser klart auf.

Innovative Behandlungsoptionen

Fiir die Wahl der richtigen Therapie
muss zunichst die Diagnose gestellt wer-
den. Dafiir werden laut dem Arzt nach
der Anamnese (Arztgesprdch) verschie-
dene Untersuchungen durchgefiihrt wie
Endoskopie (Spiegelung des Verdauungs-
trakts) und bildgebende Verfahren - sie-
he auch Infokasten links. Auch die Ent-
ziindungsaktivitit mittels CRP {iber eine
Blutprobe und fikales Calprotectin wer-
denuntersucht. CRP bedeutet,,C-reakti-
ves Protein“ und z&hlt zu den Entziin-
dungsparametern. Calprotectin ist ein
Entz{indungsmarker, der iiber eine Stuhl-
probe ermittelt wird. Ist er erhdht, kann
das ein Hinweis auf ein entziindliches
Geschehen im Bereich des Darmtraktes
sein. Anhand dieser Untersuchungen
kann dem Mediziner zufolge der Schwe-
regrad der Erkrankung ermittelt werden.

Ein frither Krankheitsbeginn unter 30
Jahren und das Vorhandensein von Fis-
telnbeider Diagnose seien etwa etablier-
te Marker einer erwartbar aggressiven
Erkrankung. Abhingig von dieser Ein-
schitzung erfolgt die Therapie mittels
Biologika mit oder ohne Immunsuppres-
sivum®, so der Gastroenterologe. Dabei
gilt es, moglichst wenig Steroide einzu-
setzen, aber dafiir ,Advanced Thera-
pies”, also fortgeschrittene Therapien
zur Reduktion der Entziindungen anzu-
wenden, erklirt Dr. Eser.

Auch Januskinasen-Inhibitoren (JAK-
Hemmer) sind eine verfiigbare Therapie-
option., Sie werden eingesetzt, wenn an-
dere Medikamente keine ausreichende
Wirkung gezeigt haben®, so der Medi-
ziner. JAK-Hemmer greifen gezielt ins
Immunsystem ein und verhindern, dass
Entziindungssignale weitergeleitet
werden.

MaBgeschneidert. Die Entscheidung
iber die geeignete Therapie zur Wieder-
herstellung oder Aufrechterhaltung der
Lebensqualitit wird individuell von den
Gastroenterolog:innen getroffen.

DR. ALALEH FADAI B

GESUND&FIT
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DER GANZHEITLICHE WEGBEGLEITER DURCH EIN VITALES LEBEN.
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Unser Ziel ist es, mit ausgewdhlten Anti-Aging
Reinsubstanzen-Nahrungserganzungen,
Tinkturen & Essenzen nach Paracelsus und Bio-Cremen
kerngesund dlter zu werden, die Vitalitit zu erneuern
und dabei so blendend auszusehen, dass Sie
reine Zufriedenheit in die Welt strahlen.

Shoppen Sie “"Happy-Aging” auf
www.evolution-international.com
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MEDIZINER:INNEN KLAREN AUF: Auf gesund24.at haben
Leser:innen die Moglichkeit, Fragen an Gesund-Profis zu
stellen. Einige davon werden hier beantwortet.

- FRAGE

WIR ANTW

Das neue Lifting
der Augenbrauen

Meine Augenbrauen liegen tief und
ich habe bereits starke Falten auf der Stirn.
Botox zeigt kein gutes Ergebnis. Gibt es eine
Alternative?

Personen mit abgesunkenen
Augenbrauen, Gberschiissiger Stirnhaut oder
tiefen Falten auf der Stirn sind ideale Kandi-
daten fiir das Gliding Brow Lift. Der minimal-
invasive chirurgische Eingriff korrigiert ein
miides Erscheinungsbild, indem die Brauen
angehoben und die Stirnpartie gestrafft
wird. Dies fiihrt zu einem jugendlicheren und
offeneren Ausdruck. Die OP kann tages-
chirurgisch in kurzer Narkose oder Dammer-
schlaf erfolgen. Dabei werden zwei 3 mm
kleine Schnitte gesetzt und die Brauen auf
die gewlinschte Hohe angehoben. Es kann
auch die Brauenform —z. B. Foxy
Eyes — bestimmtwerden. Die Fi-
xierung erfolgt mit Nahten, die
nach zwei Tagen fast ganzlich
wieder entfernt werden.

. DR. SABINE APFOLTERER

FA fiir Plastische, Asthetische und
Rekonstruktive Chirurgie in Wien &
Baden; dieschénheitschirurgin.at

Stellen Sie lhre personliche Frage an Expert:innen auf

20

So pflegen
Sie lhre Zahn-
implantate

JYXCIH Wie pflege ich ein Zahn-
implantat richtig?

Auch wenn Zahnim-
plantate in zahlreichen Langzeit-
studien hervorragende Erfolgs-
raten aufweisen, ist eine gute haus-
liche Mundhygiene unbedingt not-
wendig, um eine Erhaltung fiir viele
Jahre zu gewahrleisten. Ein Implan-
tat kann zwar nicht von Karies be-
fallen werden, jedoch ist die Ge-
sunderhaltung des umgebenden
Weichgewebes, genau wie bei den
eigenen Zahnen, von enormer Be-
deutung, um einem entziindlichen
Knochenriickgang vorzubeugen.
Die Reinigung mit der Zahnbiirste
entsprichtim Grunde der Reinigung
natlrlicher Zahne. Es empfiehlt sich
hierfiir eine elektrische Zahnblirste
mit einem nicht zu groBen Biirsten-
kopf. Die Biirste sollte auch den
Ubergang zwi-
schen Krone und
Zahnfleisch errei-
chen, denn nur
ein gesundes,
straff anliegendes
Zahnfleisch bietet

Schutz vor einer (ibermaBigen bak-
teriellen Besiedelung des Implan-
tats im Bereich des Knochendurch-
tritts. Einzig die Zwischenraumrei-
nigung gestaltet sich beim Implan-
tat etwas anders, da sich hier die
sichtbare Krone zur kiinstlichen
Waurzel hin, also dem eigentlichen
Implantat, deutlich verjlingt, was in
manchen Fallen zu gréBeren Putz-
nischen als bei Zahnen fiihrt. Dafiir
haben sich als Erganzung zur Zahn-
seide Zwischenraumbiirsten be-
wabhrt. Diese gibt es in unterschied-
lichen Durchmessern. Es sollte ein
Biirstchen gewahlt werden, das
groB genug ist, um den Zwischen-
raum von Beldgen und Speiseres-
ten zu saubern. Zusatzlich zu all
diesen MaBnahmen empfiehlt es
sich das Implantat zumindest ein-
mal im Jahr beim Zahnarzt
kontrollieren zu lassen.

DR. NIKOLAUS BUDAS
Zahnarzt der Akademie fiir
orale Implantologie in Wien 9;
www.implantatakademie.at

gesund24 .at

GESUND&FIT
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FITNESS, FOOD & MEHR

lifestyle

ASTHETIK X FUNKTION
Weniger
ist mehr

n einer Welt, die oft von Kom-

plexitit geprégt ist, bringt der

Trend des Minimalimus Ruhe
in unser Leben. Fiir Lars Nysgm
bedeutet dies, die Schonheit im
Einfachen zu vermitteln. Mit ih-
rem neuen Reisebecher setzt die
Brand auf gedeckte Farben wie
,Buttercream“ (s. Bild), ,,Sage
Griin“ oder ,,Blue Stone“ Gefer-
tigt ist der Becher aus hochwerti-

m Edelstahl. Er hilt Heifge-
énke etwa vier Stunden warm

d Kaltgetrinke sogar bis zu
acht Stunden kiihl. 26 Euro;
larsnysom.com

Getty, Hersteller




FITNESS#challenge

DIE SCHAUSPIE-
LERIN WOLLTE ES MIT 47 JAHREN NOCH
MAL WISSEN UND STELLTE SICH DER
ULTIMATIVEN FITNESS-CHALLENGE.

GESUND&FIT
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in Monat lang, fiinf Mal die Woche im Fitness-Studio trainieren - Kristi-
na Sprenger hat’s geschafft! ,,Anfangs hatte ich nach jedem Training ei-
nen ordentlichen Muskelkater®, gibt die dsterreichische Schauspielerin
im anschliefenden Interview zu, ,aber tatsichlich wurde das sehr
schnell besser.“ Kristina trainierte bei Shaped by iB, einem Boutique-Fit-
ness-Club in der Wiener Taborstrafie. Personaltrainer und Studioinhaber Ivo
Buchtabegleitete ihre Challenge: ,,Kristina war davor schon sportlich. Fiir sie ging
esdarum, ihren Korper zu definieren und zu festigen sowie ihre Haltung zu verbes-
sern.“ Kristina fligt lachend hinzu: ,,Und vielleicht wollte ich auch einfach nur wis-
sen, ob ich mit 47 noch mithalten kann. Was ist in meinem Alter noch moglich?“

BEKANNT AUS Kommissar Rex
SOKO Kitzbuhel, der Bergdoktor
flund vielen weiteren Filmen und

Serien - Kristina Sprenger ist eine
erfolgreiche Gsterreichische Schau-
spielerin. Im Herbst stellte sie sich
einer ganz neuen Herausforderung:
Ein Monat lang fiinf Mal die Woche

Sport betreiben. Lesen Sie auf die-

sen Seiten tiber ihre Erfahrungen.
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STATION 1:
BOXSACK

Boxen
ist ein effekti-

ves  Ganzkdrpertrai-
ning, das zudem zu mehr Kdrperspannung
verhilft. Kaum eine andere Sportart trainiert in
solch hohem MaB gleichzeitig Koordination, Kraft
undAusdauer. Boxen ist ausschlieBlich beim ,, Scorch”-
Kurs eine Station. Das , Original Workout” besteht nur
aus den Stationen zwei und drei. Man boxt in einem
Zeitintervall von sechs Minuten. Aber keine Sorge! Die
Schlagabfolgen variieren. Alle 40 Sekunden gibt es
eine Pause. In dieser erklart der/die Personal Trai-
ner:in die nachste Abfolge. Ein ganz einfaches
Beispiel ware die 1-1 Kombination, also
zwei schnelle Jabs (Anm.: gerader
Schlag mit der Fihrhand)

hintereinander.

Der Trainingsplan

Kristina hat zwei Shaped by
iB Kurskonzepte abgewech-
selt, ,Original Workout“und
,Scorch® Beide sind in Stati-
onen aufgebaut. Das ,,Origi-
nal Workout“ beinhaltet
Ausdauertraining auf dem
Laufband (s. S. 25) sowie
Kraftausdauertraining mit
Gewichten (s.S.26).Im Rah-
men des Workouts wechselt
mannach zehn Minuten vom
Laufband auf die Kraftstati-
onund umgekehrt. Das Gan-
ze passiert in zwei Runden.
Das ,,Scorch“ Workout ist
gleich aufgebaut, wird aber
durch eine Station am Was-
serboxsack (s. re.) erginzt.
Man durchlduft ebenfalls
zweiRunden, wechselt aller-
dings schon nach sechs Mi-
nuten die Station.

In Sachen Erndahrung hat
Kristina auf ballaststoff-

besucht. Die Kombi-

(Anm.: sittigt linger) und eiweifireiche (Anm.: Baustoff fiir nation aus Ausdauer
Muskeln) Lebensmittel gesetzt. In Kombi mit dem Training und Kraft sieht sie als
konnte sie so tolle Ergebnisse erzielen. Was die Challenge alles Erfolgsrezept fir einen

verindert hat, verrit sie rechts. straffen Kdrper.

24 GESUNDE&FIT



STATION 2:
I.AUFBAND‘

Beim
,Original
Workout” lduft man zehn Minuten
am Stiick, bei , Scorch” sechs Minuten. Der
Trainer oder die Trainerin geben dabei immer
die Laufband-Einstellungen vor, allerdings als
Range. Das lauft dann zum Beispiel wie folgt ab:
.Stufe 8-12, 1 Prozent Steigung, fiir 1 Minute. Los!*
Innerhalb der Vorgaben kann man also je nach
Fitnesslevel und Tagesverfassung variieren. Nach
einer Minute bekommt man neue Einstellungen:
LWir stellen um auf Stufe 12-16, 2 Prozent
Steigung, fir 1 Minute. Los!" So werden
die sechs beziehungsweise zehn Mi-
nuten am Laufband garantiert
nicht  eintonig.

Kristina: Meine PFLANZENKRAFTEH
Fitness-Challenge

Die rein pflanzliche Arzneispezialitat Montana

Was war dein Ziel? Ab 40 beginnen die Muskeln zu schwin- Haustropfen erreicht eine Normalisierung und

den. Dem wollte ich entgegenwirken. Ich wollte mich wieder fit Harmonisierung im Verdauungssystem. Die Kombination

und vital fiihlen und meinen Kérper definieren. von 7 Heilpflanzen setzt gleich an mehreren Stellen an und

Wie hat sich dein Kérper verindert? Ich filhle mich eroffnet dadurch eine Vielzahl an Einsatzmdglichkeiten.

straffer. Und obwohl ich in dem Monat sogar leicht an Gewicht Die traditionell verwendeten Arzneipflanzen erganzen [

zugelegt habe, hat sich mein und ver§tar'ken einander und tragen so zur A

Bauchumfang um 3 cm verringert . verlasslichen und raschen Wirkung bei. 9
: S F.

Das zeigt mir, dass es nicht ums
Gewicht gehen sollte.

Hat dir das Training Spaf}
gemacht? Und wie! Ich mochte
die Abwechslung aus Ausdauer
und Kraft - genau das Richtige,
um den Kérper zu straffen. An
miithsamen Tagen hat mir die
Teamdynamik, die in den kleinen
Kursgruppen aus max. 21 Leuten

b o

MONTANA
HAUSTROPFEN

Frussoait sum Ennonmes

—

Tiasnionsilas pllandiches Arz-
namimed et Anwendung bei

Ay m g el J: THES

entsteht, geholfen durchzubeifien. \ [ N e et Vasimenge
Fiir wen sind diese Trainings - ‘ e it
geeignet? Man kann selbst Uber Wirkung und | i R

mégliche unerwiinschte
Wirkungerrinformieren
Gebrauchsinformation,

Arzt oder Apotheker.

pharmonta.at

entscheiden, wie viel Gewicht
man verwendet oder welche Ge-
schwindigkeit man luft. Vom Pro-
fi zum Anfanger war alles dabei!

WERBUNG



FITNESS#challenge

[STATION 3:

KRAFT

der Kraft-
station kommt es ganz auf den
konkreten Kurs an, den man belegt. Bei
LScorch” ist der Kraftteil stets ein Total-Body-
Workout. Die Ubungen decken also alle oder zu-
mindest einen GroBteil aller Muskelgruppen ab. Die
,Original Workouts” legen den Fokus hingegen jedes
Mal auf einen anderen Bereich. Es gibt zum Beispiel
,Original Workout Abs&Ass”, ,Original Workout Up-
per Body", , Original Workout Booty Burn” und einige
mehr. Personaltrainer Ivo Buchta rét: , Versuche die Fo-
cus-Classes regelmaBig durchzuwechseln, um alle
Muskelgruppen ausgewogen zu trainieren.”
Das ist nicht nur aus asthetischen Griinden
wichtig, sondern vor allem auch, um
Verletzungen vorzubeugen.

i
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Kontakt & Info:

Dr. Eva Maria Zito
ganzheitliche asthetische Medizin,
Akupunktur, Akupressur
Vordere ZollamtsstraBe 11/21, 1030 Wien
(Ordination nach terminlicher Vereinbarung)
+ 43-676/977 66 00
ordination@zitomethode.at
www.zitomethode.at
™
Dr. Eva Maria Zito hat iiber * -
,_hre eine Methode zur
natiirlichen Gewebsreparatlon'
und Repositionierung der
Gesichtsziige entwickelt.

’

ohne Chemle und Narben

ZITO-METHODE. Akupunktur und Heilmethoden der traditionellen
europaischen und asiatischen Medizin.

ie moderne Medizin bie-

tet hoch spezialisierte

Methoden fiir Diagnosen

und Therapien an. Die

Kommunikation zwi-
schen Arzt oder Arztin und den Pa-
tienten kommt jedoch oft zu kurz.
Als Arztin fiir Allgemeinmedizin mit
ganzheitlichem Ansatz kann Eva Ma-
ria Zito ihre Patienten in ihrer kon-
kreten Lebenssituation ansprechen,
sie zu ihrem Lebensstil umfassend
beraten und gemeinsam mit ihnen
die jeweils optimale Therapie fest-
legen. In diversen Ausbildungen hat
sie ihr Wissen aus der modernen
Schulmedizin um das der traditio-
nellen asiatischen Medizin erwei-

WERBUNG roto: zito

tert, beide erginzen einander in vie-
len Bereichen. Speziell die Moglich-
keiten von Akupunktur und Akupres-
sur zur Aktivierung des Bindegewe-
bes bieten eine Menge an medizi-
nisch-kosmetischen Anwendungen.

Storungen werden gelindert

Durch Reizung genau definierter
Punkte k6nnen Stérungen im gesam-
ten Organismus gelindert und viel-
fach sogar ginzlich beseitigt werden.
Mit der Verfeinerung dieser uralten
Techniken wurde traditionelles Wis-
sen mit moderner Medizin kombi-
niert. Die ZiTO-Methode verhilft
vielen Patienten und Patientinnen
nachhaltig zu einem jugendlicheren

Ausschen. Das Gesicht wird mit na-
tiirlichen Regenerationsmechanis-
men geformt - dsthetische Medizin
ohne Nebenwirkungen oder irrepa-
rable Schiden.

Besonders bei Nasolabialfalten, Ma-
rionettenfalten, Lippenfalten, schlaf-
fem Halsgewebe, schlaffen Gesichts-
konturen und Wangensenkungen
entfaltet die Methode ihre Wirksam-
keit. Der ganzheitliche Ansatz und
die spezielle Nadeltechnik bringen
eine Gesichtsverjiingung im Sinne
gesunder Schonheit um bis zu zehn
Jahre. Die Gesichtsmuskeln werden
gestrafft und so die Gesichtsziige re-
positioniert, erschlafftes Gewebe im
Gesicht und am Hals wird verjiingt.

WWW.ZITOMETHODE.AT
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KARE EARTH
||'I pPORE T LEANSING

Nur mehr wenige
Wochen bis Weih-
nachten. Haben Sie
schon einen Advent-
kalender?

Dieser Adventkalen-
der (Gesamtwert185
Euro) steckt voller Lieb-
lings-Produkte aus den
Bereichen Gesichts-
pflege, Kérperpflege,
Haarpflege und deko-
rative Kosmetik. Zu-
dem sind zwei tolle Ac-
cessoires versteckt.

KIEHL'S
Eine Festtagskollektion mit 24 ikonischen Kiehl's-
Bestsellern wie Reinigungsprodukten, Gesichtsmas-

ken, Gesichtsseren, Feuchtigkeitscremes und mehr 7 7 68,90 Euro; korres.
im Wert von itber 200 Euro. 105 Euro; kiehls.at
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Beautynistas,
aufgepasst! Das sind die
schonsten Skin- und Haircare-
Adventkalender dieses Jahr.

dvent, Advent, wie die Zeit verrennt!

In eineinhalb Wochen diirfen wir be-

reits das erste Tiirchen 6ffnen. Was

soll sich heuer hinter Threm verste-

cken? Unser Tipp: Beauty statt Scho-
ki! Wir zeigen die diesjdhrigen Highlights unter
den Beauty-Adventkalendern.

, B EW . ¥'o
Das Schone an den Kosmetik-Kalendernist nicht DR.HAUSCHKA u o n (@)
nur die Vorfreude jeden Morgen, wenn wir die ﬁ b4
nichste Uberraschung auspacken, sondern auch, nalgréfeim Wert von iiber100 M
dass sie die perfekte Moglichkeit bieten, neue Euro lad & diliein, didielt = - # D
Produkte zu testen. Die meisten Uberraschun- von Dr. Ha8elka kenticn zifter
gen warten als Reise- oder Probiergrofien, nen. 59 Eufogdrhauschka.at E3 n E3 a
manchmal sogar in Originalgrofie darauf, ent-
deckt zu werden. Der Warenwert ist dabei stets D # ﬂ v
hoher, als man fiir die Kalender bezahlt. Im Kor-
res Adventkalender (um 68,90 Euro) steckt zum
Beispiel Kosmetik um 185 Euro. La Biosthetique
hat in seinen Kalender (278 Euro) Beauty-Pro-

dukte um 407 Euro gepackt. V er 'ng S
JESSICA FARTHOFER M = s '
Hdamorrhoiden! /

23 Probiergroflen und eine Origi-

SISLEY
3-fache

ImInneren verbergen sich 25 (!) Bestseller von Linderung
Sisley und Hair Rituel by Sisley - ausgewéhlte so-
garin Fullsize. Pssst! Online konnen Neugierds-

nasen genau einsehen, welche Produkte auf sie o
warten. 670 Euro; sisley-paris.com ’A N U LI N D

lindert.reinigt.pflegt.

Getty, Hersteller

Jetzt in Ihrer Apotheke
www.anulind.at Creme, Schaum & Reinigungstlicher

ANUINS1902



#vorfreude

il .
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RITUAI.S
Heuer zelebriertRituals die
Weihnachtszeit mit drei Versionen
des beliebten Adventkalenders:
Classic (79,90 Euro; Gesamtwert
140 Euro), Deluxe (99,90 Euro;
Gesamtwert 185 Euro) und
Premium (169,90 Euro;
Gesamtwert 265 Euro).
rituals.com

SOFRI

24 Sofri Color Energy

Der erste Adventkalender von — Ampullenin den Far-
Rihannas Label Fenty enthilt sie- ben Rot, Orange, Gelb,
Griin, Blau, Flieder

ben Fenty Beauty Produkte und : 1 e
fiinf Fenty Skin Produkte. 12 tolle =2 und Violetta 2 ml fiir
Uberraschungen im Wert von "8 die unterschiedlichen
221,80 Euro fiir all jene, die es diese Hautbedtirfnisse ver-

wohnen die Haut bis

Weihnachtszeit etwas minimalis-
zum Fest. 74,20 Euro;

tischer angehen méchten. N z ;
139,95 Euro; fentybeauty.com LA BIOSTH ETIQUE sofri.com
Eswarten erstklassige Haut-und Haarpfle-
geprodukte sowie Make-up-Artikelim Wert
von 407 Euro -13 davon sogar in Originalgro-
Re! 278 Euro; labiosthetique.de

>

Zusatzlich zu Pflege-Essentials
enthalt der Adventkalender fiinf
spannende Accessoires wie etwa
ein Armband und einen prakti-
schen Taschenspiegel im Nivea
Look. 41,99 Euro; nivea.at
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Schmerzhafte Arthrose in
HUft- oder Kniegelenk?

RASCH WIEDER FIT §&
UND SCHMERZFREI '/

PRIV.-DOZ. DDR. MAXIMILIAN KASPAREK ist cin
Spezialist fir modernen Hiift- und Kniegelenkersatz.

ie ist eine der heutzutage hiu-
figsten Erkrankungen, und sie
verursacht grofRe Schmerzen:
die Gelenkarthrose in der
Hiifte oder im Knie. Ist sie be-
reits im fortgeschrittenen Stadium, so
ist die Lebensqualitit der Betroffenen
stark eingeschrinkt - nicht nur wegen
der Schmerzen, sondern auch, weil ihre
Mobilitit zunehmend eingeschrinkt ist
und das Gelenk versteift. Das Gehen
schmerzt, und Sport ist ohnehin un-
moglich. Die gute Nachricht: Wenn der
Gelenkknorpel vollstandig verschlis-
sen ist, kann mittels kiinstlichen Hiift-
oder Kniegelenkersatzes wieder eine
normale Funktion des Gelenks herge-
stellt werden, und ein aktives Leben
ohne Schmerzen ist wieder moglich.

Minimalinvasiver Eingriff

Beider modernen und muskelschonen-
den AMIS-Operationstechnik werden
wihrend der Implantation des kiinstli-
chen Hiiftgelenks keine Muskeln, Seh-
nen oder Nerven durchtrennt. Dadurch
bleiben alle Hiiftmuskeln voll funk-
tionsfihig, was die Rehabilitation deut-
lich beschleunigt. ,Im Bereich des
kiinstlichen Hiiftgelenks ermoglicht

il

WERBUNG roto: MK Orthopadie

die AMIS-Methode eine rasche Reha-
bilitation, und es kann die bestmégliche
Gelenkfunktion erreicht werden®, er-
klart Priv.-Doz. DDr. Maximilian Kas-
parek. Der Orthopiade wurde fiir seine
Forschungstitigkeit mehrfach ausge-
zeichnet und ist als Vortragender welt-
weit auf Fachkongressen unterwegs.
Seine Patienten operiert und betreut er
im Evangelischen Krankenhaus Wien.

Sogar Sportist wieder moglich

Auch beim kiinstlichen Kniegelenk-
ersatz ist der medizinische Fortschritt
grofs. Mittels moderner Oberflichen-
prothesen wird der individuelle anato-
mische Zustand des Gelenks so, wie es
vor der Arthrose beschaffen war, re-
konstruiert. ,Moderne Knieprothesen
erlauben heutzutage quasi natiirliche
Bewegungsabldufe und erméglichen es
den Patienten, wieder ein Leben mit
hoher Aktivitit und ohne Schmerzen
zu fithren®, so Dr. Kasparek. Viele sei-
ner Patienten sind tibrigens begeisterte
Skifahrer, die voller Freude sind, dass
mit einem kiinstlichen Gelenk Skifah-
ren und sogar Tiefschneefahren wie-
der problemlos und schmerzfrei mog-
lich sind. Dasselbe trifft auch auf viele
andere beliebte Sportarten zu.

Viele meiner Patienten
vergessen, dass sie ein
kinstliches Huft- oder Knie-
gelenk haben, und Uben ihre
Lieblingssportarten wie vor der
Arthroseerkrankung aus.
Priv.-Doz. DDr.

Maximilian Kasparek

I Priv.-Doz. DDr. Maximilian
" Kasparek ist internationaler

Endoprothetik-Experte. Er
operiert und betreut seine
Patienten im Evangelischen
Krankenhaus Wien.

ORTHOPADIE
WAHRING

Priv.-Doz. DDr.

Maximilian Kasparek, M. Sc.
MED18 Arztezentrum
Theresiengasse 46/2, 1180 Wien

Tel.: +43 1399 08 63

Website: www.mk-orthopaedie.at
E-Mail: ordination@mk-orthopaedie.at



Sportlich fit mit Omega-3?

SO
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EPA & DHA

Omega-3
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Omega-3 Total Zitrone, PHZNR: 4524935
Omega-3 Vegan, PHZNR: 4383995
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Eine gute Versorgung mit Omega-3 ist auch im Sport wichtig. In einem
Artikel der Sportarztezeitung aus dem Jahr 2018 wird erwahnt, dass

die marinen Omega-3-Fettsauren EPA und DHA unter anderem
Muskelkater und Kraftverlust vorbeugen und auch die Regenerationszeit
nach dem Sport reduzieren kénnen. Zudem kann ein hoher Omega-
3-Spiegel im Koérper dazu beitragen, den Muskelabbau im Alter zu
verlangsamen!

NORSAN bietet hochdosierte und von Schadstoffen, PCBs und
Schwermetallen gereinigte Fischole aus nachhaltigem Wildfang und
alternativ pflanzliches Algenél an, die reich an Omega-3 (EPA & DHA) sind.
Nur ein Loffel NORSAN Omega-3 Total (Fischol) oder NORSAN Omega-3
Vegan (Algenol) genugt, um den Tagesbedarf von 2.000 mg Omega-3
(EPA & DHA) zu decken.

Mit NORSAN Omega-3 in den Aktiv-Urlaub: In Form von Kapseln und
Kaugeleedrops bietet NORSAN zudem fur unterwegs und fur die Kleinsten
eine gute Versorgung mit Omega-3-Fettsauren.

Nahere Informationen unter: www.norsan.at

Jetzt Omega-3 entdecken - 15 % Rabatt* mit dem Code:

'Prof. Dr. med. Clemens von Schacky (2018): Omega-3 Fettsauren - Spiegel rauf im Leistungssport. Sportarztezeitung.
*Gultig bis 3112.2023, pro Kund*in einmalig einlésbar. Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.

In Ihrer Apotheke erhaltlich



