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‘&-wetterat =Hol dir je

peste Wetter-App auf

DIE BESTE Wetter-
Prognose fir
deinenOrt-LIVE!

M 48-STUNDEN-VORHERSAGE (=)
B VOLLE 9-TAGE-Vorschau =

B GEO-LOCATION fiir jeden
Ort — mit der Wetter-Prognose

fiir den Ort, wo du gerade bist |-

plus 10.000 Orte deiner Wahl

NEU! Mit Regen-und
Schnee-Alarm o

B NEU: Regen-Alarm, noch
bevor es zu regnen beginnt

H PLUS: Schnee-Radar

NEU!MitRadarund

Live-Wetter-Cams

M Der beste REGEN-RADAR:
Sofort sehen, wo es regnet

B SPEZIAL-RADAR fiir
Wolken, Wind, Kélte und jetzt
auch fiir Neuschnee !
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Nur auf wetter.at:
Alle Wetter-News
fiir Osterreich B

M Die einzige Seite mit allen
aktuellen Wetter-Storys

NEU! Das beste
Ski-Wetter fur alle
Ski-Gebiete

M Ab sofort das Ski-Wetter
mit aktuellen Schneelagen

DER HIT: Live-Cams
aus jedem Ort-sehen,
wiedas Wetterist

QOR-Code scannenu
Handy downloaden

Download on the
. App Store




OSTERREICHWETTER

wetter.at App

L= filr Osterreich
9, ~ Mit1.000 Evro Gewinn

In diesem Winter sollten Sie die neue
wetter.at-App auf lhrem Handy haben

Die App zeigt Ihnen sofort die Stunden-
und Tages-Prognose fiir Ihren Ort

- “ 7 JEDER, dersichdie Wetter-App mit dem
nd App gleicham QR-Code holt, kann1.000 € gewinnen !

— i|‘| 30 SEkunden - EQR-CODE MIT HANDY SCANNEN — UND DU BIST BEI DER APP

GETITON
P Google Play




FERTIFATE
VOM KINDERWUNSCH-
PIONIER ENTWICKELT

as Besondere an FertiFate

ist nicht nur seine effektive

Formel, sondern auch die

Geschichte und die Werte,
die in das Produkt einflief3en. Mit der
Expertise von Priv.-Doz. DDr.
Michael Feichtinger, der in die Fuf3-
stapfen Vaters  Prof.
Wilfried Feichtinger trat und das
Wunschbaby Institut leitet, wurden
die Kinderwunschprodukte,
FertiFate Female und FertiFate
Male, entwickelt.

seines

Wihrend die meisten Nahrungs-
erginzungsmittel auf dem Markt von
grofien Konzernen entwickelt wer-
den, wurde FertiFate aus der direk-
ten Erfahrung mit Kinderwunsch
Patientlnnen und deren Bediirfnissen
entwickelt. Sie sind das Erbe, die
Wissenschaft und das Herz einer
Institution, die sich dafiir einsetzt,
dass jeder Kinderwunschtraum wahr
werden kann.

sFertiFate Female, speziell fiir
Frauen, enthélt eine sorgfiltig ausge-
withlte Kombination von Vitaminen
und Mineralstoffen. Diese Komposi-
tion wurden nicht zuféllig gewihlt:
Jeder einzelne Inhaltsstoff wurde auf-
grund seiner nachgewiesenen Fihig-
keit ausgewiihlt, die Fruchtbarkeit zu
steigern und die Qualitéit von Eizellen
und Embryonen zu verbessern®,
erklart Priv.-Doz. DDr. Michael
Feichtinger.

Mehr Infos unter www.wunschbaby.at/shop

Gekennzeichneter Download (ID=WsXuUSf05h1x18_-ceHmHg)

»FertiFate Male hingegen, konzent-
riert sich auf die maéannliche
Fruchtbarkeit. Mit Inhaltsstoffen wie
L-Carnitin, L-Arginin und Maca
Extrakt wird nicht nur die Spermien-
qualitiit verbessert, sondern auch das
allgemeine Wohlbefinden und die
Libido des Mannes gesteigert”, so
Feichtinger.

Hinter der Entstehung der Produkte
steht jahrzehntelange Erfahrung der
engagierten Familie Feichtinger. Thre
Mission ist es Paaren zu helfen ihren
Kinderwunsch zu erfiillen und dies
ist bereits bei Tausenden von gliickli-
chen Familien gelungen.

Bis zum 24. Dezember bietet das
WIF in seinem Onlineshop exklu-
sive Angebote auf ausgewahlte
Produkte. Nutzen Sie diese

Gelegenheit, um lhr Wunschbaby
Wirklichkeit werden zu lassen.
Feiern Sie das nachste Weihnach-
ten mit einem ganz besonderen
Geschenk — Ilhrem Wunschbaby.

Priv.-Doz. DDr. Michael Feichtinger

LI
Wunschbaby

Institut
Feichtinger

¢ )
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Willkommen
im aktuellen
gesund&fit

iebe Leserinnen, liebe
L Leser! Der November

hat es nicht gut mit mir
gemeint - triibe Tage,
schlechte Laune, Energiele-
vel Null und Lieblingshobby:
schlafen. ,Gerettet" hat mich
ein ausgedehnter Spazier-
gang bzw. eine Schneewan-
derung am letzten Wochen-
ende bei Tageslicht (!) - im
wahrsten Sinne des Wortes
das Highlight der letzten Wo-
chen. Vorsatz fiir Dezem-
ber: Mehr im Freien bewe-
gen und so oft wie méglich
die Sonne suchen. Denn -
auch wenn es schwerfallt -
das Sofa sollte gerade jetzt
NICHT der Place-to-be sein.
Inspiration und Motivation
fiir regelmaflige Outdoor-
Trainingssessions liefere ich
Thnen ab Seite 20. In Frank-
furt (im Rahmen eines Under
Armour Events) zeigte mir ei-
ne deutsche Influencerin ihr
ultimatives Winterworkout.
Eslasstsichimmer und
iiberall durchfiihren (ohne
Equipment) und an jedes
Leistungsniveau anpassen.
Also: keine Ausreden und ab
nach draufien!
Eine gesunde Woche
wiinschtThnen

2 %‘é&/

Nina Fischer
CHEFREDAKTEURIN
n.fischer@oe24.at
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Schmerzfreiheit durch

MODERNE
THERAPIEN

OA DR. MED. UNIV.
SHADY EL MARTO:
,Das Ziel meiner Arbeit
ist die Erhaltung lhrer
Gelenke.”

er menschliche Bewe-

gungsapparat leistet tig-

lich enorme Arbeit und

hilt groflen Belastungen

stand. In unseren Gelen-
ken kommt es durch Einfliisse wie
Sport und Verletzungen, aber auch
durch alltdgliche Aktivititen zu Ab-
nutzungen. Es ist eine grofse Heraus-
forderung, Patient:innen mit fri-
schen Verletzungen oder abnutzungs-
bedingten Verinderungen am Bewe-
gungsapparat wieder schmerzfrei zu
bekommen. Das bedarf einer hohen
Expertise in Kombination mit einer
reibungslosen Zusammenarbeit mit
Therapeut:innen und Expert:innen an-
derer Fachrichtungen.

Ihre Spezialisierung ist die Erhaltung
von Gelenken durch minimalinvasive
operative Eingriffe, hauptsachlich durch
Arthroskopie. Was sind die Vorteile?

Dr. El Marto: Die Vorteile sind ganz klar
zugunsten der Patient:innen. Durch
die Arthroskopie, auch als Knopfloch-
chirurgie bekannt, kann durch kleine
Schnitte mithilfe modernster Kameras
das jeweilige Gelenk genauestens be-
gutachtet und untersucht werden. Na-
hezu alle Gelenke konnen mit dieser
Technik behandelt werden. Der Vor-
teil fiir die Patient:innen ist die Mini-
malinvasivitit, wodurch eine kiirzere
Ausfallzeit und eine raschere Rekon-
valeszenz erreicht werden und die
Komplikationsrate, wie Vernarbun-
gen, Blutungen, Verletzungen von ge-
sunden Strukturen et cetera, maximal
reduziert wird.

WERBUNG Froto: br. Shady EI Marto
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«Unsere Patient:innen wissen es sehr zu schéitzen
dass sie bei uns alles aus einer Hand erhalten”

sagt Dr. Shady El Marto, Facharzt fiir
Unfallchirurgie in Wien.

Wie sieht lhr Patient:innenkollektiv
in lhrer Ordination aus?

Dr.El Marto:Ich sehe sehr viele junge Pa-
tient:innen mit akuten Sportverletzun-
gen, aber genauso viele iltere Patien-
t:innen mit degenerativen Veranderun-
gen, die aktiv bleiben wollen. Bei bei-
den Patient:innenkollektiven ist das
Ziel dasselbe, nimlich eine schnelle
Schmerzfreiheit mit rascher Riickkehr
zur alltdglichen Vollbelastung sowie zu
den sportlichen Aktivititen. Die He-
rangehensweise beider Abklarungist -
egal, ob beim jungen oder dlteren Men-
schen - dhnlich. Ohne eine genaue Ab-
kldrung der Beschwerden kann keine
seriose Behandlungsempfehlung ge-
geben werden. Der Therapieplan muss
dann individuell erarbeitet und an den
jeweiligen Menschen angepasst wer-
den. So sollte oder muss bei akuten
Verletzungen eine rasche Abkldrung
erfolgen, da der Zeitfaktor beziiglich
des Endergebnisses entscheidend ist.

Der Ersatz von Gelenken gehort zu den
haufigsten Operationen in der Orthopa-
die. Wie stehen Sie als,,Gelenkerhalter"
zudiesem Thema?

Dr. El Marto: Ich denke, dass die Indika-
tion eines Gelenkersatzes oft zu frith
gestellt wird. Ich habe es mir zur Auf-
gabe gemacht, die Gelenke meiner Pa-
tient:innen nach genauer klinischer
Untersuchung sowie konsequenter ra-
diologischer Abklirung so lange wie
moglich mit minimalinvasiven Maf3-
nahmen zu erhalten. Dazu stehen uns
in der modernen Medizin zahlreiche
konservative und operative Moglich-

keiten zur Verfiigung. Es gibt auch Fil-
le,bei denen die erhaltenden Mafdnah-
men irgendwann ausgeschopft sind.

Inder Skisaison sind Knieverletzungen
und Knochenbriiche ein grof’es Thema
fiir Sie. Gibt es hierzu Empfehlungen?

Dr. El Marto: Wir sehen unabhéngig von
der Skisaison das ganze Jahr iiber sehr
viele Knieverletzungen in unserer Or-
dination, ausgelost durch viele ver-
schiedene Sportarten. Natiirlich tre-
ten Knochenbriiche im Winter ge-
hiufter auf. Wichtig ist eine rasche
Abklirung, sodass wir ziigig zu einer
Diagnose kommen. Ubergangene be-
ziehungsweise inadidquat versorgte
Verletzungen kénnen zu frithzeitiger
Arthrose, also zur raschen Abnutzung
des betroffenen Gelenks, fithren.

Kontakt und Information

OA Dr. med. univ. Shady El Marto
Knie- und Sportverletzungen Wien
Orthopédie und Unfallchirurgie
Am Hof 11/9, 1010 Wien

IM AKUTFALL 24/7 ERREICHBAR:
Telefon: 0664 328 44 65
E-Mail: ordination@dr-elmarto.at

WWW.DR-ELMARTO.AT




Getty, Hersteller

Gekennzeichneter Download (ID=WsXuUSf05h1xI8_-ceHmHg)

NEWS DER WOCHE
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ONLINE-PLATTFORM WIRKT

Smarte SOS-Hilfe
fiir die Psyche

enschen sollten jederzeit und an jedem
M Ort Hilfe fiir die Psyche bekommen kon-

nen. Mit dieser Absicht wurde couch:now
gegriindet. Dabei handelt es sich um eine On-
line-Plattform, die das psychische Wohlbefin-
denverbessern soll. Wie eine Studie in Koopera-
tion mit der Universitit Mannheim zeigt, ist die-
se E-Mental-Health-Plattform wirksam. Knapp
90 Prozent der Studienteilnehmer:innen bestiti-
gen die positiven Effekte nach der Nutzung. Die
Plattform sowie bald auch eine App (,harmony*
ist derzeitin Entwicklung) erméglichen einen
einfachen, schnellen und anonymen Zugang zur
Selbsthilfe. Verfiigbar sind hunderte Videoein-
heiten von Koryphien aus der Psychologie zu
den Themen Erschopfung, Burnout, Einsamkeit
und Bezichungsprobleme. Eine KI unterstiitzt
mit individuell zugeschnittenen Inhalten.

}} couchnow.com
Plattform fiir mentale Gesundheit

GESUNDER ENERGYDRINK Das Bio-Funk-
tionsgetrank Lion Mate auf Mate-Teebasis
belebt auf natiirliche Weise. Aufgrund der

bekémmlichen Inhaltstoffe und ob des

Verzichts auf Zusatzstoffe eignet
sich der Austro-Drink auch bei

Unvertraglichkeiten. 60 ml um

SELBSTHILFE MIT
KI-UNTERSTUTZUNG
Die Online-Plattform
couch:now hilft wirksam
bei Problemen wie Burn-
out, Einsamkeit und Co.

!

KARIES BEIM KIND:
LASST SICH VERMEIDEN

TIPP VON ZAHNARZTIN DR. KRISTINA WORSEG:
Die Vorbeugung von Karies bei Kindernist eine Herausforde-
rung. Denn die tagliche Zahnpflege wird von den Kleinen oft
als lastigempfunden. Das Zahneputzen kann man aber durch
gemeinsames Putzen, Rituale und eine gut schmeckende
Zahnpasta attraktiver gestalten. Das nachhaltige top smile
KIDS Zahngel ohne Mikroplastik glitzert und schmeckt stify
nach Erdbeeren. Fluorid, Vitamin E sowie Calcium schiitzen
und pflegen dabei die Kinderzahne sowie das Zahnfleisch.
50 mltop smile KIDS Zahngel erhdltlich ab 5,99 Euro bei Bipa
sowie Miiller.

2,65 Euro; lion-mate.at
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VETE TSy TR ENTTR I T Von der entschleunigenden

Aroma-Kerze bis zum Luxus-Sport-Equipment - damit machen
Sie lhren Liebsten bestimmt grofse Freude zum Fest.

REDAKTION: JESSICA FARTHOFER
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(1) Giorgio Armani Pullover Neve um1.200 Euro und Haube Neve um1.500 Euro; armani.com (2) Protest Prtmyto Faustlinge um 39,99 Eu-
ro; protest.eu (3) Holzweiler Trin Cashmere Balaclava Dk. Grey um 160 Euro; holzweileroslo.com (4) Kari Traa Julianne Wool Long Sleeve
um 129 Euro; karitraa.com (5) Louis Vuitton Skihelmum1.850 Euro; louisvuitton.com (6) Maison Kitsuné x And Wander Skiing Fox Dry
Cotton Tum140 Euro; maisonkitsune.com (7) Falke SK7Race Damen Skiing Kniestrumpfe um 29 Euro; falke.com (8) INUIKII Bomber Star
Boot Silver (von Hand gefertigt!) um 380 Euro; inuikii.com (9) Uvex Downhill Skibrille um 229 Euro; uvex-sports.com (10) Bogner First La-
yerMargoinRosaum130 Euro; bogner.com (11) Jacquemus Winterlicher Bucket Hat um 350 Euro; jacquemus.com (12) Napapijri Rollkra-
genpullover Nathaniel um180 Euro; napapijri.at (13) Copenhagen Studios Schalin Royal Blue um 99 Euro; copenhagenstudios.com

Gekennzeichneter Download (ID=WsXuUSf05h1xI8_-ceHmHg)



0 AKTUELL#tgeschenke-guide

€
P
D

LOVE DIVINE

Body h Massage 1)
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DER DUFT

MEDICAL
BEAUTY

10

MEDICAL Fou cosmETics

BEAUTY_ LIFT & REPAIR TAGESCREME

FOR COAMETICS 4
LIFT & REPAIR NACHTCREME

(1) Loops Abendgold Duftkerze (250 g) um 46 Euro; looopsmoments.com (2) MGM Cosmetics Die Advanced Series firs Gesicht als luxuridses
Set (Advanced Cream und Advanced Serum) um 139 Euro; mgm-cosmetics.com (3) Pilo Seidener Polsterbezug (50 x 75 cm), seidene Augenmas-
ke und seidenes Scrunchieim Set um75 Euro; bei Steffl erhéltlich (4) Bolia Lenya Yogamatte mit Gurt um108 Euro; bolia.com (5) Burlington X-
Mas Argyle Damen Socken (von S. 8) um 13 Euro; burlington.de (6) Havaianas Top Home Fluffy um 36 Euro; havaianas-store.com (7) Medical
Beauty for Cosmetics Geschenkset Lift & Repair (50 ml Lift & Repair Tagescreme und 50 ml Lift & Repair Nachtcreme) um 49,99 Euro; medical-
beautyforcosmetics.com (8) Rituals Sweet Jasmine Home Perfume (500 ml) um 35,90 Euro; rituals.com (9) Vossen Vivienne Bademantel um
79,95 Euro; vossen.com (10) Der Duft in Flagranti — s0B-erdiges Unisex-Parfim (50 ml) um120 Euro; derduft.com (11) Saint Charles Love Divi-
ne Body & Massage Oil (60 ml) um 36,80 Euro; saint-charles.eu (12) Glosome Holy Smoke RauchergefaB aus Ton fur Palo Santou. a. Holzerum
ca. 76 Euro; glosome.shop

Getty, Hersteller
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(1) Hey Honey Criss-Cross Bra Fig (59 Euro) und Leggings Fig (74 Euro); heyhoneyyoga.com (2) Samsung Smarte Galaxy
Watch6 ab 244 Euro; samsung.com (3) John Harris Gutscheine ab 10 Euro; johnharris.at (4) Lululemon It‘s Rulu Run Crop-
Oberteil mit halblangem ReiBverschluss um 98 Euro; via zalando.at (5) myClubs Gutschein fir 3 Kurse (49 Euro), 5 Kurse (79

Euro) oder10 Kurse (159 Euro); myclubs.com (6) Prada Basketball (auchinschwarz erhéltlich) um 660 Euro; prada.com

Wohlftihltage fiir mich

PURER GENUSS

Eine Auszeit flr mich. Im 1. Zentrum fiir Traditionelle Europdische Medizin

in Bad Kreuzen und im Spirituellen Gesundheitszentrum in Bad Muhllacken,
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“

» 1TEM Guss und 1 Krduter-Auflage

»  Wuyda — Mental- und Korpertraining

»  Teilnahme am 5-Sdulen-Gdsteprogramm

Tipp

Die Kraft der Beriihrung: Heilmassagen zubuchbar!

EZ/DZ ,Klosterlich® EZ/DZ ,Komfort* EZ/DZ ,,Studio“
3 Ndchte € 291,- 3 Ndchte € 399,- 3 Ndchte € 417,-
4 Ndchte € 396,- 4 Ndchte € 540,- 4 Ndchte € 565,-
6 Ndchte € 589,- 6 Ndchte € 805,- 6 Ndchte € 843,-

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

Curhaus Bad Kreuzen Curhaus Bad Miihllacken
4362 Bad Kreuzen | 07266/6281 4101 Feldkirchen a. d. Donau | 07233/7215
badkreuzen@marienschwestern.at badkreuzen@marienschwestern.at www.curhaus.at
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Covid-19, Influenza oder banale Erkaltung? Mehrere
Atemwegsinfektionen sind derzeit im Umlauf. Wie
man sich am besten schiitzt, wie man die typischen

Anzeichen erkennt und wie behandelt wird.

Was

er Kilteeinbruch geht oft Hand
in Hand mit dem Anstieg von
Atemwegsinfekten. Hierzulan-
de waren vor zwei Wochen laut
OGK-Chefarzt Andreas Krau-
ter iiber 113.000 Menschen mit Erkiltungs-
krankheiten im Krankenstand, iiber 29.000
davon mit Covid-19. Mit Influenza infiziert
waren iiber 400 und mehr als 84.000 Perso-
nen waren aufgrund grippaler Infekte zu
Hause. Da derzeit gleich mehrere Krankhei-
ten im Umlauf sind, ist es laut Expert:innen
daher von entscheidender Bedeutung, sich
selbst und andere zu schiitzen. Den besten
Schutz gegen Corona und Influenza bieten
inerster Linie Impfungen. Sie konnen schwe-
re Krankheitsverliufe, Krankenhausaufent-
halte und Folgeschiden vermeiden. Es sei
laut Experten zudem unabdingbar, auf gute
Handhygiene zu achten, Abstand zu halten
und in geschlossenen Riumen mit hohem
Infektionsrisiko Masken zu tragen. ,Diese
einfachen Mafinahmen kénnen einen erheb-
lichen Unterschied machen, nicht nur um
Covid-19, sondern auch um Grippe und an-
dere Erkiltungskrankheiten zu vermeiden,
so Dr. Marco Franzoi, Facharzt fiir Innere
Medizin.
Bei ersten Erkaltungssymptomen emp-
fiehlt es sich zudem laut Allgemeinmedizi-
nerin Dr. Doris Gapp (homeofhealth.at), so

fehit mir?

der Arztin zwei Vitamin-C-Infusionen in-
nerhalb einer Woche.

Die typischen Anzeichen erkennen

Wird man krank, ist man sich oft nicht si-
cher:Ist es Covid-19, Influenza oder blof ei-
ne banale Erkiltung? ,Der erste Schritt im
Umgang mit gesundheitlichen Beschwerden
ist daher das Erkennen und Verstehen der
Symptome*, so Dr. Franzoi.

Grippaler Infekt. ,Zwar ist eine Erkiltung
lastig, hat jedoch meist keine ernsthaften
oder gar lebensbedrohlichen Folgen fiir
uns®, so der Internist. Haupterreger der
»Grippe“ sind humane Rhinoviren, die
hauptséchlich in der kalten Jahreszeit auf-
treten. Man erkennt die banale Grippe an ei-
ner laufenden oder verstopften Nase, Hals-
schmerzen, einem anhaltenden Husten und

gelegentlich leichtem Fieber. Der Inter-

COVID-19

DR.MARCO
FRANZOI

Facharzt fiir Innere
Medizin. Barmherzige
Briider Krankenhaus

OO yneatiLal, St. Veit/Glan; 2
rasch wie moglich hochdosiert Vitamin C www.ba/rmherzige- g
zuzufithren. Besonders effektiv seien laut brueder.at =
&
12 GESUND&FIT
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INFLUENZA:

Typische Anzeichen: Fieber, ausgepragte Muskelschmer-
zen, Kopfschmerzen, ausgepragte Miidigkeit und hartnackiger, tro-
ckener Husten. Symptome stellen sich plotzlich und stark ein.
Test: PCR-Tests und Antigenschnelltests

COVID-19:

Typische Anzeichen: Fieber, ein anhaltender trockener Hus-
ten und der plétzliche Verlust von Geschmacks- und Geruchssinn,
auch Atembeschwerden, Miidigkeit oder sogar gastrointestinale
Probleme wie Ubelkeit und Durchfall

Test: Antigenschnelltests und PCR-Tests konnen bei Krankheits-

Gekennzeichneter Download (ID=WsXuUSf05h1xI8_-ceHmHg)

INFLUENZA, COVID-19 ODER ERKALTUNG?

verdacht von niedergelassenen Arzt:innen durchgefiihrt werden.
Auf eigene Kosten kénnen Antigen-Schnelltests in Apotheken und
PCR-Tests in manchen Apotheken und Labors durchgefiihrt werden.

GRIPPALER INFEKT:

Typische Anzeichen: laufende oder verstopfte Nase, Hals-
schmerz, anhaltender Husten und gelegentlich ein leichtes Fieber.
Test: keine spezifischen Tests, Diagnose erfolgt klinisch durch
Ausschluss anderer Erkrankungen und anhand der Symptome.

Empfohlen fiir alle drei Erkrankungen: bei ersten Symptomen
arztlichen Rat suchen!

13



SINNVOLL Bei Erkaltungssymptomen und
einem Verdacht auf eine mégliche Corona-
Infektion kann man sich kostenlos bei Arzt:in-
nen testen lassen.

nist empfiehlt, sich selbst die nétige Zeit
zur Erholung zu geben und sich gut um
sich selbst zu kiitmmern. Bei ersten An-
zeichen einer Erkiltung solle man am
besten priaventive Schritte unternehmen
und drztlichen Rat suchen. Eine ausrei-
chende Ruhephase und eine bewusste
Selbstpflege konnen laut Dr. Franzoi in
den meisten Fillen bewirken, dass die
Symptome innerhalb von etwa einer Wo-
che deutlich nachlassen. Eine konkrete
Behandlung existiert gegen viele Virus-
erkrankungen nicht. ,Die Therapie be-
schrinkt sich in der Regel auf die Linde-
rung der Symptome*, so Dr. Gapp. Doch
man kénne versuchen, das Immunsystem
inseiner Arbeit so gut wie moglich zuun-
terstiitzen. Hilfreich seien Ruhe,
Schonung, viel Schlaf und be-
stimmte Vitamine sowie
Spurenelemente wie Vit-
amin C, Zink, Selen.
Auflerdem solle man
viel Trinken - zwei
Liter Wasser oder
Tee. Weiters emp-
fiehlt die Arztin das

SCHUTZ

Masken & Vakzine

MEDIZINER:INNEN EMPFEHLEN

ge Menschen auch Atembeschwerden,
Miidigkeit oder sogar gastrointestinale
Probleme wie Ubelkeit und Durchfall er-
leben. Wie Dr. Franzoi betont, ist das Vi-
rus unberechenbar: ,Die Listigkeit von
Covid-19liegt in seiner variablen Auspra-
gung. Wihrend einige kaum merkliche
Symptome haben, konnen andere von
schweren und manchmal langanhalten-
den Krankheitsbildern betroffen sein.
Dabher sei es wichtig, beijeglichen Anzei-
chen - auch milden Symptomen -, sich
selbst zuisolieren, um die Verbreitung zu
verhindern und rasch medizinischen Rat
zusuchen. Riskopatient:innnen, das heifst
iltere Personen oder Menschen mit Im-
munschwache oder Lungenerkrankun-
gen kdnnen mit wirksamen Wirk-
stoffen wie Nirmatrelvir
und Ritonavir behan-
delt werden.
Influenza. Typi-
sche Symptome
der echten Grip-
pe sind Fieber,
ausgepragte
Muskelschmer-

MASKEN, UM ANSTECKUNGEN

Inhalieren mit Salz-
wasser. Denn die Vi-
renmogenkeine feuch-
te Wirme.

Covid-19. Fieber, ein an-
haltender trockener Husten
und der plétzliche Verlust von Ge-
schmacks-und Geruchssinnsind typisch
fiir Corona. Dartiber hinaus konnen eini-

14

Gekennzeichneter Download (ID=WsXuUSf05h1xI8_-ceHmHg)

UND WEITERVERBREITUNG ZU
VERMEIDEN. VOR ALLEM MEN-
SCHEN MIT RISIKOFAKTOREN
SOLLTEN SICH IMPFEN
LASSEN.

zen, Kopf-
schmerzen und
erhebliches Un-
wohlsein. Eine aus-
gepriagte Miidigkeit
und ein hartnickiger, tro-
ckener Husten kommen meist

hinzu. Die Grippe ist laut dem Arzt nicht
nur intensiver als eine Erkiltungskrank-

heit, sie birgt auch ein besonderes Poten-
zial fiir Komplikationen. So sei es wich-
tig, die Tragweite der Grippe zu verste-
hen. Denn fiir vulnerable Menschen kann
sie ernste, manchmal lebensbedrohliche
Folgen haben. Priventive Mafnahmen
wie eine Impfung sind - wie auch schon
oben erwihnt -, sehr zu empfehlen. Im
Falle einer Erkrankung solle man sich
frithzeitig an medizinische Fachleute
wenden. Risikopatient:innen werden bei
einer Influenza-Infektion oftmals mit
dem Wirkstoff Oseltamivir behandelt.

Kann man sich testen lassen?

Fiir banale Erkiltungskrankheiten gibt
es keine spezifischen Tests, die Diagno-
se erfolgt laut Dr. Franzoi meist klinisch
durch Ausschluss anderer Erkrankun-
gen und anhand der Symptomatik. Seit
dem Sommer gibt es keine Gratis-PCR-
Gurgeltests oder Antigenschnelltest
mehr fiir Corona. Bei Krankheitsver-
dacht konnen Antigen-Schnelltests von
niedergelassenen Arzt:innen durchge-
fithrt werden. Die Mediziner:innen kon-
nen zur Abklarung auch einen PCR-Test
veranlassen. Antigen-Schnelltests fiir
Covid-19, Influenzaund RSV (Respirato-
risches Synzytial-Virus) kann man auch
in der Apotheke kaufen und zu Hause
selbst durchfiihren. Es gibt zudem einen
4-in-1-Schnelltest, der die vier hiufigen
Infektionen Sars-CoV-2, Influenza A & B
sowie RSV detektiert.

DR. ALALEH FADAI H

GESUND&FIT



IHR BESTER GUIDE

top-arzte

STUDIE ZEIGT

Eine signifikante Schmerz-

WIRKSAME RUCKEN-THERAPIE reduktionibeil e

schmerzen erreicht man

M it vi brati on d en :jaug::er? die Vibrationsthe-
Schmerz lindern

n der heutigen Zeit werden Riickenschmerzen
als Volkskrankheit bezeichnet. Mehr als 50
Prozent der Menschen sind weltweit davon
betroffen. Mittel der ersten Wahl dagegen sind
physikalische Behandlungen. Dazu gehort auch
die Ganzkorper-Vibrationstherapie (WBVT).
Ein Expertenteam von der Universititsklinik fiir
Physikalische Medizin, Rehabilitation und Ar-
beitsmedizin der MedUni Wien hat nun unter-
sucht, wie effektiv diese Behandlungist. In zehn
Studien wurde die Schmerzintensitit unter-
sucht und eine signifikante Schmerzreduktion
festgestellt. Die Hiufigkeit der Anwendung der
Behandlunglag zwischen zwei und dreimal pro
Woche. Die Therapie dauerte zwei bis 18 Wo-
chen. Die Forschenden hoffen, dass in Zukunft
mehr Schmerzpatient:innen von der Vibrations-

platte profitieren konnen. ‘ ,

Lt POWERNAPPING: SO
HILFT EIN NICKERCHEN

I h r grOﬂeS AN ENARIEAE Guter Schlaf ist enorm wichtig fiir den Menschen. Nur wer
O n | i ne- eine gesunde Schlafhygiene hat, ist voll leistungsfahig. Fiir Personen ohne Schlaf-
stérungen empfiehlt Prim. Bruno Pramsohler, Schlafmedi-
LeX| ko n ziner, Neurologe und Arztlicher Leiter im BLEIBBERG F.X.

Mayr Retreat zusatzlich ein kurzes Schlafchen zwischen-
durch. Schon zehn Minuten,,Napping" steigern die Produk-
tivitat. Besonders vorteilhaft ist ein Powernap fiir das Ge-
hirn, denn dabei werden Gedanken und Gelerntes verarbei-
tetund gespeichert. Die maximale Schlafdauer von 20 Mi-
nuten sollte aber nicht tiberschritten werden. Um nichtin
den Tiefschlaf zu gelangen, kann man z. B. einen Loffel in die
Hand nehmen. Fallt er zu Boden, wird man geweckt.

VON A BIS Z Auf dem gesund&fit-Online-Portal
esund24.at finden Sie aktuelles Expertenwissen
rund um die haufigsten Erkrankungen
verstandlich erklart. Von A wie Arthrose
bis Z wie Zéliakie.

gesund24 at

Getty, Hersteller
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sanfl:er,
sicherer

Das sind die spannendsten Innovationen
der Beauty-Medizin

U GESUNDE&FIT
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IMPLANTAT X
TRICHTER

WAS IST NEU: , Der spezielle Plastik-
trichter ,Keller Funnel‘16st in der mo-
dernen Brustchirurgie die herkommli-
che hindische Einbringung von Silikon-
implantaten ab und bietet mehrere Vor-
teile“, so Doz. Johannes Matiasek.

DIE VORTEILE: Das Tool ermdgliche ei-
ne besonders prizise Einbringung des
Implantats. ,,Es kommt dabei kein Haut-
kontakt zustande, was eine absolut steri-
le Implantateinsetzung ermdglicht und
somit OP-Risiken minimiert. Zudem
reicht fiir die Platzierung des Brustim-
plantates ein weitaus kleinerer Schnitt
als bei hindischen Einbringungen aus*,

so der Arzt.

TREND-CHECKIGIISIE
che Intelligenz sowie neue
Tools und Technologien
revolutionieren derzeit die
asthetische Medizin. Der
Experte gibt Einblick.

as kommt, was geht, was
bleibt? Letztere Frage
beantwortet uns der ak-
tuelle Trend-Report
,The Future of Aesthe-
tics®. Ein jugendliches - V-formiges - Ge-
sicht ist und bleibt wichtige Visitenkarte
und der Korper wird weiterhin als Status-
symbol betrachtet. Daran kann auch der
Body-Positivity-Trend nicht riitteln (Quel-
le:2023). Weltweit gibt es einen Anstieg bei
dsthetischen Behandlungen - sowohl bei
chirurgischen Eingriffen also auch bei den
sogenannten ,schonenden®, also den teil-
bzw. non-invasiven Treatments. Immer
mehr Menschen wihlen aus immer mehr
Moglichkeiten. Dabei zeichnet sich ein ein-
deutiger Trend ab. Egal ob geschnitten, ab-
gesaugt, gespritzt oder mit Energie gear-
beitet wird: Eingriffe werden immer pati-
entenfreundlicher, immer sanfter und im-
mer sicherer.

Das Implantat im Trichter. Was also
»geht“sind antiquierte Methoden, die gera-
de bei operativen Eingriffen durch ihre In-
vasivitit fiir lange Regenerationsphasen
oder auch lange Narben sorg(t)en. Als re-

Getty, Hersteller
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3D-BLICK AUF

DAS NEUE ICH

WAS IST NEU: Bei der Wahl der Behandlungstech-
nik oder des Brustimplantats war man lange Zeit
auf seine Vorstellungskraft angewiesen. Doz. Ma-
tiasek bietet eine neuartige 3D-Simulation an, die es
ermoglicht schon beim Erstgesprich einen
360-Grad-Blick auf das mogliche Behandlungs-
ergebnis zu werfen. ,,Selbst verschiedene OP-Tech-
niken und Vorher-Nachher-Vergleiche konnen rea-
lititsnahe und umfassend aufgezeigt werden.

Fiir die meisten Patientinnen und Patienten ist

die innovative Technologie eine wichtige
Entscheidungshilfe®, so der Chirurg.
IDEAL VOR: Brustkorrekturen, Body
Contouring, Liposuktion und Gesichts-
optimierungen.

DOZENT
DR.JOHANNES

MATIASEK
Der FA fiir Plastische,
Rekonstruktive &
Asthetische Chirurgie
(in Wien & Schladming)
iber Innovationen.
www.drmatiasek.at
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FACETITE: FACELIFT
OHNE SKALPELL

WAS NEU IST: Radiofrequenz (RF) kommt schon
langer zur Gewebe- und Hautstraffung zum Ein-
satz. Mit FaceTite (und auch BodyTite, s.u.) wird
nun die Briicke zwischen einem Lunchtime-Treat-
ment und einem chirurgischen Eingriff geschla-
gen. Behandelt wird nicht nur tiber die Hautober-
flache, sondern auch unter der Haut. ,Es handelt
sich bei dem minimalinvasiven Eingriff*, so Doz.
Matiasek, ,,um die derzeit intensivste Form der An-
wendung von RF-Stromen mit Ergebnissen, die
sonst nur mit groferen chirurgischen Eingriffen
inklusive Gewebsentfernungen erzielt werden
konnen.“

WIRKUNG: Die Radiofrequenzen erhéhen die
Temperatur der unteren Hautschichten auf 60 bis
79°C.Das bewirkt eine direkte Hautstraffung und

prisentatives Beispiel fiir die aktuellen
Entwicklungen im Bereich der dstheti-
schen Medizin nennt Dozent Dr. Johan-
nes Matiasek den Keller Funnel. Brust-
implantate bringt der Facharzt fiir Plasti-
sche, Rekonstruktive und Asthetische
Chirurgie nunmehr mittels Spezialtrich-
ter ein. ,,Es kommt dabei kein Hautkon-
takt zustande, was eine absolut sterile
Implantateinsetzung ermdglicht und so-
mit OP-Risiken minimiert. Zudem reicht
flir die Platzierung des Brustimplantates
ein weitaus kleinerer Schnitt als bei hian-
dischen Einbringungen aus®, so der Arzt.
Mogliche Ergebnis kann man iibrigens
gleich beim Vorgesprich dank smarter
3D-Visualisierung begutachten. Die KI
erleichtert u. a. die Implantatauswahl
oder auch die Wahl der Methode.

Radiofrequenz statt Skalpell

Auch im Bereich der non- und teilinvasi-
ven Treatments gibt es stindig neue Ent-
wicklungen. Als revolutionir sieht Doz.
Matiasek ein neues Verfahren an, das
mittels hochpotenter Radiofrequenz (an
und unter der Haut) Ergebnisse erzielt,
die vergleichbar mit einer chirurgischen
Straffung sind. Am Korper kann die Me-
thode zudem mit einer Fettabsaugung
kombiniert werden. Besonders Lip6dem-
Patientinnen wiirden davon profitieren

(s.re.).
NINA FISCHER M
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Faltenreduktion ohne das Gewebe zu schidigen.
Langzeiteffekt: Mehr-Produktion von Kollagen
und Elastin. Die Behandlung erfolgt unter Lokal-
anisthesie, Sedierung oder Vollnarkose.

DAS NEUE
CONTOURING

WAS IST NEU: BodyTite hebt das Konturieren auf die nachste Stufe.
Wie bei FaceTite handelt es sich um eine intensive Form der Radiofre-
quenzbehandlung an und unter der Haut. Sie sorgt fiir eine Straffung
und Verjiingung des Gewebes vergleichbar mit chirurgischen Eingrif-
fen. Am Korper kann die RF mit einer Fettabsaugung zum Einsatz
kommen.

WAS ZU ERWARTENIST: ,Die Behandlung eignet sich fiir eine dauer-
hafte Reduktion des Fettgewebes plus Umfangreduktion, bei gleich-
zeitiger 3D-Straffung der kollagenen Fasern. Konturen lassen sich per-
fekt formen und das Gewebe wird straff*, so Doz. Matiasek.

NEUE HILFE FUR LIPODEM-PATIENTINNEN: Doz. Matiasek emp-
fiehlt BodyTite u. a. zur Behandlung des Lipddems. Primér hormonelle
Veridnderungen scheinen fiir diese vermehrte Fettansammlung an
Oberschenkeln und Oberarmen verantwortlich zu sein. Betroffene lei-
den oft Jahre an Druckschmerzen, schweren Gliedern, blauen Flecken
und Fettansammlungen. ,,Eine Liposuktion®, so Doz. Matiasek, ,ist die
einzige Methode zur bestindigen Lipodem-Behandlung. Bei dem mi-
nimal-invasiven Eingriff werden Fettdepots mit einer Kaniile aus den
betroffenen Korperstellen abgesaugt, sodass sie sich nicht mehr nach-
bilden kénnen. Modernste Technologien verwenden dabei so schlanke
Kaniilen, dass keine unansehnlichen Narben zuriickbleiben. Ausge-
pragter Haut{iberschuss, besonders im Leisten- und Kniebereich, kann
in derselben Sitzung ohne Zusatzschnitte mit BodyTite gestrafft wer-
den.”

GESUND&FIT



FITNESS, FOOD & MEHR

SPORTS-UNDER-WEAR 2.0

Das Gute
fiir drunter

eue, sportliche Underwear-
Kollektion vom nachhaltigen

Kolner Label ARMEDAN-
GELS. Bras & Co. sind aus 91 Prozent
hochwertiger Bio-Baumwolle und
9 Prozent Elasthan - GOTS zertifi-
ziert - gefertigt. Die Stoffe sind
hautvertriglich, selbst bei
besonders empfindlicher Haut.
Durch die natiirlichen Eigenschaften
von Bio-Baumwolle ist die zeitlose
Wische besonders robust, saugfi-
hig, atmungsaktiv und blickdicht.

}} www.armedangels.com
Online-Store

perfect Ma,%

Hersteller

| [
E -
Softes Sport-Bustier 1"«"
vom Eco-Label Py
Naturana. :,:
Um 39,95 Euro; 7
naturana.com = -

-~
¥ .
-

PUMA X Modibodi
Active Perioden-Slip
aus u. a. Merinowolle
fiir leichte bis mittlere
Tage. Um 21,35 Euro;

modibodi.com
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Outdoor-Training
starkt das Immunsystem und macht happy.
Fitness-Profi Imke Salander motiviert mit
diesem Workout dran zu bleiben!

Fotos: Achim Frank Schmidt // fotografie
Outfit: Under Armour ColdGear
(www.underarmour.eu)

rankfurt-7.30 Uhr morgens
- 5 Grad Celsius, Nieselre-
gen. Besser konnten die
Testbedingungen nicht sein.
Das US-Label Under Arm-
our (UA) lud eine Gruppe von Jour-
nalistinnen und Journalisten dazu
ein gemeinsam mit Profi-Athletin-
nen und -Athleten die neueste Gene-
ration der,,ColdGear“-Kollektion auf
Wintertauglichkeit zu priifen. Ex-
Leichtathletin, Fitness-Influencerin
und UA-Botschafterin Imke Salander
leitet das Workout. Ihr guter Rat vor-
ab: ,Eine Schicht reicht, glaubt mir.
Es wird euch sofort warm werden.”
Die Jacken werden noch in der Hotel-
lobby abgestreift und los geht's.
Imkes ultimatives Winterworkout
teilt sich in drei Teile. Dabei werden
wir durchgehend in Bewegung blei-
ben.Denn trotz Profi-Outfits (Anm.:
die UA-Wear wurde fiir Spitzen-
sportler:innen designt, die bei extre-
mer Kilte performen miissen) soll-
tenbeiniedrigen Temperaturen Pau-
senbesser vermieden werden. Dafiir
hilt sich die Trainingszeit kurz. In
etwa 30 Minuten wird der gesamte

nzeichneter Download (ID=WsXuUSf05h1xI8_-ceHmHg)

lbg!

Korper - sofern man will - an seine
Grenzen gebracht und ganzheitlich
trainiert.

ZuerstLaufen. Ein etwa zweiKilo-
meter langer Laufim eigenen Tempo
bringt den Kreislauf in Schwung.
Imke fiihrt die Truppe durch einen
Park auf den Campus der Goethe-
Uni. Denn dort ist viel Platz fiir ein
ganz spezielles Training.

Dann auspowern. Kurz, aber kna-
ckig gestaltet sich Teil 2. Fiinf Kraft-
Ausdauer-Ubungen stehen am Plan.
Diese werden hintereinander absol-
viert. Die Belastungszeit betrigt je
50 Sekunden, kann aber dem Leis-
tungsniveau angepasst werden. In
den kurzen Verschnaufpausen (ca.
10 bis 20 Sekunden) zwischen den
hochintensiven Ubungen wird am
Stand getinzelt - das hilt den Puls
hoch (top fiir die Ausdauer und die
Fettverbrennung). Komplexe Ubun-
gen, Mini-Sprints sowie Spriinge
challengen Muskeln, Koordination,
Konzentration und Schnellkraft-
Skills. Wer nach dem Zirkel noch
Zeit und Kraft hat, legt eine weitere
Runde ein oder fordert sich mit zu-
sitzlichen Sprints.

Endspurt: Zwei Kilome-
ter zuriickjoggen zum Aus-
gangspunkt. Auch das Wor-
koutfinale kann nach Lust,
Laune, Trainingszielen und
Leistungsniveau gestaltet
werden. Die letzten Meter
sollten auf jeden Fall fiir ei-
nen Cool-Down genutzt
werden. Kalt ist uns {ibrigens auch
beim ,, Abkiihlen“ nicht geworden.
Das,,ColdGear“hat den Test bestan-
den. NINA FISCHER M

_ 2Km
AUFWARMLAUF

So geht's: Leichtathletik-Expertin Imke
Salander startet ihr Winterworkout mit
lockerem Einlaufen. Empfohlene Strecke circa

zwei Kilometer. Da wird der Korper schén
warm und man hat noch genug Kraft fiir das
nachfolgende High Intensity Intervall Training
(HNT) - siehe kommende Seiten.

Passen Sie die Intensitat stets an Ihr Fitnessle-
vel und Ihre Tagesverfassung an.

Oufit-Tipp: Weniger ist mehr. Starten Sie
nicht zu dick eingepackt in einen Lauf. Denn
es wird lhnen schnell warm werden. Bei den
ersten Schritten darf es lhnen ruhig ein wenig
kithl sein. Am besten auf spezielle Winterwear
setzen.
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3 STEPS VOR, 3 ZURUCK

So geht's: Bei dieser Ubung aus dem Profi-
Sport sprinten Sie zuerst explosiv drei Schritte
nach vorne - stoppen - und laufen drei Schritte
riickwarts. Dann gleich wieder nach vor ...
Achten Sie fiir mehr Kontrolle auf einen tiefen
Schwerpunkt und einen aktiven Core.
Empfohlene Belastungsdauer: 30 bis 60 Se-
kunden. Nach der Ubung in Bewegung bleiben
(10 bis 30 Sekunden). Dabei kurz verschnaufen
und weiter zur nachsten Ubung.

So wirkt's: gut fiir die Schnellkraft und trainiert
die Bein- und Po-Muskeln; verlangt einen guten
Fokus und schnelle Reaktion.

I RIE AT R fur kalte Tage. Fitness-Influencerin
Imke Salander zeigt 5 Ubungen, die dem Kérper (und
der Fettverbrennung) einheizen.

SKATEN

So geht's: Wir simulieren die Bewegung wie beim
Eisschnelllauf oder Inline-Skaten. Weite Standposi-
tion. Springend von einem Bein auf das andere Bein
wechseln und dabei den gegeniiberliegenden Arm

mitnehmen. Also rechtes Bein vorne, linker Arm vorne. SQUAT & JUMP

Je nach Fitness-Niveau steigern wir Intensitat und So geht's: Schulterbreiter Stand. Zehen zeigen gerade aus. Senken Sie die Hiifte ab in eine
Bewegungsgrofe. Kniebeuge (Squat). Gewicht ist auf den Fersen. Arme vor den Kérper bringen. Von dort kraftvoll
Empfohlene Belastungsdauer: 30 bis 60 Sekunden. nach oben springen (Jump Squat). Arme ziehen nach hinten oben. Gesamter Korper steht unter
Nach der Ubung in Bewegung bleiben (10 bis 30 Spannung. Wieder kontrolliert in der Ausgangsposition landen. Und Ubung so schnell wie méglich
Sekunden). Dabei kurz verschnaufen und wiederholen.

weiter zur nachsten Ubung. Empfohlene Belastungsdauer: 30 bis 60 Sekunden. Nach der Ubung in Bewegung bleiben (10
So wirkt's: top Cardio- und bis 30 Sekunden). Dabei kurz verschnaufen und weiter zur néchsten Ubung.
Koordinationstraining; So wirkt's: strafft Po und Beine. Trainiert Schnellkraft.

GESUND&FIT
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TOES UP

So geht's: Bringen Sie den linken Fuf gestreckt zur Ihrer ausgestreck-
ten rechten Hand. Fud dabei flexen. Absenken und auf der anderen Seite

wiederholen. Im Wechsel durchfiihren.

Empfohlene Belastungsdauer: 30 bis 60 Sekunden. Nach der Ubung
in Bewegung bleiben (10 bis 30 Sekunden). Dabei kurz verschnaufen

und weiter zur nachsten Ubung.

So wirkt's: fordert die Koordination, die Muskeln des gesamten

Kérpers und pusht den Kreislauf.

SPLIT JUMPS

So geht's: Ausgangsposition ist ein tiefer
Ausfallschritt. Linkes Bein steigt zurtick.
Linke Hand geht tief zum rechten Fufy
(alternativ Oberkorper gerade halten und
Hande vorm Korper). Springen Sie kraftvoll
ab. In der Sprungphase wechseln die Beine
- linker Fuf zieht vor, rechter Fud zuriick
und kontrolliert in einem Ausfallschritt
landen. Rechte Hand zieht tief zum linken
Fufd. Dynamisch im Wechsel durchfiihren.
Empfohlene Belastungsdauer: 30 bis
60 Sekunden.

So wirkt's: fordert die Koordination und
Flexibilitat, starkt v. a. Bein- und Po-Muskeln.

2KM
ZURUCK-
LAUFEN

So geht's:

In Bewegung bleiben!

So bewahren Sie lhren
Korper vor Auskiihlung.
Passen Sie den Lauf wie-
der an lhre Verfassung an.
Die letzten Meter fiir einen
Cool-Down nutzen (locker
auslaufen, gehen).

Zum Schluss: Stolz sein

ENDLICH WIEDER

SCHMERZFREI SPORTELN

DANK KUNSTGELENK WIEDER SEINEN LIEBLINGSSPORT AUSUBEN
bei einer schmerzhaften Arthrose des HUft- und Kniegelenks.

ie Arthrose des Hiift- und

Kniegelenks zdhlt zu den

hiufigsten Erkrankungen

heutzutage und betrifft ein

Drittel der tiber 60-jdhrigen
Bevolkerung. Im fortgeschrittenen Sta-
dium kommt es zu einer starken Beein-
trachtigung der Lebensqualitit sowie
einem Verlust an Mobilitdt. Wenn der
Gelenkknorpel vollstindig verschlis-
senist, konnen durch einen kiinstlichen
Hiift- oder Kniegelenkersatz wieder
eine normale Funktion des Gelenks und
ein aktives Leben ohne Schmerzen er-
moglicht werden.

Minimalinvasive Methode

,Durch die Anwendung von modernen
Operationstechniken wie der AMIS-
Methode im Bereich der Hiifte und der

WERBUNG roto: MK Orthopadie
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3-D-navigierten Knieprothese kann die
bestmogliche Gelenkfunktion erreicht
werden. Dadurch vergessen viele Pa-
tienten, dass sie ein kiinstliches Hiift-
oder Kniegelenk haben, und kénnen
ihre Lieblingssportarten, wie Tennis-
spielen, Golfen oder Skifah-
ren, wieder schmerzfrei
ausiiben®, sagt der Experte
fiir den kinstlichen Ge-
lenkersatz Priv.-Doz. DDr.
Maximilian Kasparek.
Wenn Sie unter einer
schmerzhaften Arthrose
des Hiift- und Kniege-
lenks leiden, konnen Sie
bei dem Experten Priv.-
Doz. DDr. Maximilian Kas- |
parek jederzeit einen Ter-

min vereinbaren.

t‘. =

auf das Geleistete
und Gliickshormone
genief3en.

\
Priv.-Doz. DDr. Maximilian Kasparek ist
internationaler Endoprothetik-Experte.
Er operiert und betreut seine Patienten

im Evangelischen Krankenhaus Wien. /

M

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
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firezepte

Fiir den Teig: 100 g Mehl + mehr fiir die
Arbeitsflache, 100 g kalte vegane Butter,

50 g Puderzucker, 50 g gemahlene Mandeln,
1 Prise Salz, "4TL Vanillezucker

Zum Garnieren: 100 g Puderzucker,
100 g Konfitiire nach Belieben

AuBerdem: Ausstecher nach Belieben

Alle Zutaten fiir den Teig in einer Schiissel mit
den Hénden verkneten. Dabei nur so lange
kneten, bis ein homogener Teig entsteht. Den
Teig 30—60 Minuten kalt stellen. Den Back-
ofen auf 180 °C Umluft vorheizen und ein
Backblech mit Backpapier auslegen. Den
Teig noch einmal kurz durchkneten und dann
auf einer bemehlten Arbeitsflache ausrollen.
Mit einem Ausstecher Kekse ausstechen und
diese auf das Backblech legen. Dabei darauf
achten, eine gerade Anzahl auszustechen.
Optional bei der Halfte der Kekse noch
mithilfe eines kleineren Ausstechers mittig
ein Loch ausstechen. Kekse 8—10 Minuten
im Ofen backen. Die Halfte der Kekse gleich,
wenn sie aus dem Ofen kommen, mit
Puderzucker bestreuen. Die Kekse gut
abkiihlen lassen. Die Konfitiire in einem
Topf kurz aufkochen lassen. Nun

Konfitiire auf die Unterseite der Kekse

ohne Puderzucker streichen und die

Kekse mit Puderzucker daraufsetzen.

-

w
-
-

Backstube

Diese und kommende Woche kredenzt die gesund&fit
Redaktion kostliche Gerichte fiir ein veganes Fest. Den Anfang machen
heute drei Back-Rezepte - ganz ohne Ei.

»

Ann-Kathrin Lemke

24 GESUNDE&FIT
Gekennzeichneter Download (ID=WsXuUSf05h1xI8_-ceHmHg)



Fiir den Teig: 150 g Rosinen, 50 ml Amaretto, 200 g gehackte
oder gestiftete Mandeln, 200 ml Pflanzendrink, 170 g vegane But-
ter, 400 g Mehl + mehr fiir die Arbeitsfléche, 21 g frische Hefe oder
7 g Trockenhefe, 60 g Zucker, 1 Prise Salz, 1 TL Christstollengewiirz

Fiir die Fiillung: 200 g Marzipanrohmasse

Zum Bestreichen/Bestreuen: 100 g vegane Butter,
300 g Zucker

Fiir die Fiillung Rosinen, Amaretto und Mandeln in einer Schiissel ver-
mischen und am besten (iber Nacht durchziehen lassen. Fiir den Teig
Pflanzendrink und Butter in einem Topf lauwarm erwarmen, bis die
Butter geschmolzen ist. Das Mehl in eine groBe Schiissel geben und in
die Mitte eine Mulde driicken. Die Hefe hineinbréseln. 2 EL Zucker und
etwas lauwarme Pflanzendrinkmischung auf die Hefe geben. Ein we-
nig Mehl vom Rand zufiigen und alles mit einem Loffel verriihren. Zu-
gedeckt an einem warmen Ort 30 Minuten gehen lassen. Nun den
restlichen Zucker, den restlichen Pflanzendrink, Salz und Christstol-
lengewiirz dazugeben und Teig mit dem Handriihrgerat gut durchkne-
ten. Rosinen und Mandeln kurz einarbeiten. Teig noch mal zugedeckt
an einem warmeren Ort 30 Minuten gehen lassen. Backofen auf
190°C Umluft vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.
Teig halbieren und jede Halfte auf der bemehlten Arbeitsflache zu ei-
nem Oval ausrollen. Die Marzipanrohmasse teilen, jeweils zu einer
Rolle formen und diese mittig auf die Ovale legen. Den Teig jeweils
von unten halb nach oben klappen, dann den oberen Teil dariiber-
schlagen. Christstollen auf das Backblech legen und 40—-45 Minuten
im Ofen backen. Wenn der Stollen zu dunkel wird, mit Alufolie abde-
cken. Wéhrenddessen Butter in einem Topf bei geringer Hitze schmel-
zen. Den heiBen Stollen sofort mit der Butter bestreichen und mit dem
Zucker bestreuen. Der Stollen sollte am besten gut verpackt

1-2 Wochen lagern, bevor er gegessen wird.

Gekennzeichneter Download (ID=WsXuUSf05h1xI8_-ceHmHg)

10 Minuten im Ofen backen. Sterne

Fiir den Teig: 170 g gemahlene herausnehmen, abkiihlen lassen, auf
Mandeln, 140 g gemahlene Hasel- einem Kuchengitter verteilen. Fiir
niisse, 90 g Puderzucker, 1 EL Zimt, den Guss Aquafaba in einer Schiissel
20 ml Zitronensaft, 1 Prise Salz, steif schlagen und den gesiebten Pu-
60 ml Aquafaba, 1 TL Backpulver derzucker unterriihren. Auf jeden

Zimtstern 1 erbsengroBen Klecks
Guss setzen, mit einem Messer ver-
streichen und Guss trocknen lassen.

Fiir den Guss: 20 ml Aquafaba,
80 g Puderzucker

AuBerdem: Ausstecher in Stern-
form

DAS
Iy r-/&’j

AL

v
BACKBUCH

Gemahlene Mandeln, Haseln(isse,
Puderzucker, Zimt, Zitronensaft und
Salzin eine Schiissel geben und mit
dem Handriihrgerat verkneten.
Aquafaba und Backpulverin einer
weiteren Schiissel steif schlagen und
dann unter den Teig heben. Teig ab-
gedeckt mindestens 1 Stunde kiihl
stellen. Backofen auf 180 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen und ein Back- NOCH MEHR

blech mit Backpapier auslegen. Teig KOSTLICHE REZEPTE
zwischen 2 Stlicken Backpapier finden Sie in ,,Das vegane Back-
6—7mm dick ausrollen. Mit dem Aus- buch fiir Festtage"”

stecher je nach Gr6Be ca. 30 Sterne von Ann-Kathrin Lemke.
ausstechen, diese mit ausreichend Riva Verlag; 20 Euro

Abstand auf das Backblech legen und
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~ Winterurlaub -~
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ohne Ski
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P& TOITT Abseits von Pistenmarkierungen und Lifttrassen hat der
Winter so einiges zu bieten. Ob Heifbluftballonfahrt, Hundeschlittentour oder
lglu bauen, diese Abenteuer versprechen jede Menge Spaf fiir Grof und Klein.

uch wenn Ski alpin fiir

viele nochimmer konkur-

renzloser Bestandteil der

winterlichen Auszeit ist,

hat der Winter in den Al-
pennoch einiges mehr zu bieten. Diese
drei aufregenden Aktivititen abseits
der Piste sorgen diese Wintersaison
flir jede Menge Spafs und Action.

Ballonfahrt bei Garmisch

Etwa 30 Minuten vom Kult-Skiort Gar-
misch-Partenkirchen entfernt liegt der
kleine Ort Bad Kohlgrub. Vom 27. De-
zember 2023 bis 3. Januar 2024 findet
hier ein einmaliges Winterspektakel
statt:Jeden Morgen treffen sich Ballon-
fahrende in Bad Kohlgrub und starten
von dort aus in den Winterhimmel. Bis
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zu zwei Stunden gleiten die rund 30 gi-
gantischen Heifluftballone durch die
Luft und bieten atemberaubende Aus-
blicke iiber die verschneite Bergwelt
hinweg bis in Richtung Miinchen.

Hundeschlittenfahrt in Frankreich

Mit dem Hundeschlitten durch ver-
schneite Winterwelten - davon triu-
men nicht nur Kinder. Und das muss
nicht mal immer in Lappland stattfin-
den! Im Clarée-Tal, inmitten der fran-
zosischen Seealpen, konnen Giste ei-
nen Schlitten mit Husky-Gespann
selbst lenken oder einfach nur mitfah-
ren. Dabei stehen verschiedene Stre-
cken mit unterschiedlichen Schwierig-
keitsgraden zur Verfiigung, auf denen
grofie und kleine Abenteurer:innen die

unendlichen Weiten von Névache erle-
ben konnen.

Iglu bauen in Lermoos

Die Alpinschule Lermoos bietet eben-
falls etwas ganz besonderes an: Einen
Iglu-Bau-Workshop. Die Teilnehmer:in-
nen starten gemeinsam mit der Gru-
bigsteinbahn in Lermoos. Nach einer
Einfiithrung in das Schneeschuhwan-
dern laufen sie zum auserwihlten Iglu
Bauplatz, umgeben von der gewaltigen
Bergwelt. Dann folgt auch schon der
Hauptteil des Workshops. Der Iglu wird
gemeinsam errichtet! Nachdem dieser
steht, folgt Starkung mit Suppe am La-
gerfeuer und man genief3t die idyllische
Stille fernab vom Trubel.

JESSICA FARTHOFER M

GESUND&FIT

Hersteller, Getty



Obermiihle Alpin Spa Resort
GARMISCH-PARTENKIRCHEN, DEUTSCHLAND

Das wird geboten: Uber 350 Jahre Geschichte, knapp 100 Jahre Gast-
freundschaft und traditionelle Werte — kombiniert mit modernem Komfort
und alpinem Lifestyle. Alle Zimmer und Suiten verfligen tber einen Balkon
oder eine Terrasse. Einen Hauch Luxus kdnnen Gaste auf der Executive Etage
erleben: Mastersuiten mit Kiiche oder Sauna, unverbauter Bergblick und
stylisches Interieur im alpinen Stil warten. Entspannt wird im Wellnessbereich
mit einer Salzsauna, einer Biosauna, einer finnischen Sauna, einem Panora-
ma-Indoorpool und mehr. Ganz in der Néhe in Bad Kohlgrub starten Gaste
mit HeiBluftballonen in ein auBergewdhnliches Winterabenteuer.

Preis: ab ca. 230 Euro pro Nacht
Info: hotel-obermuehle.de

Ansitz Felsenheim

LERMOOS, TIROL

Das wird geboten: Auf 1.000
Metern Héhe, mit Traum-Blick
auf das imposante Zugspitz-
massiv, liegt das , Schlosshotels
& Herrenhduser”-Hotel Ansitz
Felsenheim mit seiner 300-jahrigen die schneebedeckten
Geschichte. Heute bietet der An- Berge. In der Hutte
sitz individuell gestaltete Ferien- WORKSHOP In Lermoos kénnen Gaste warten ein Wohnraum
appartements mit besonderen mit Holzofen sowie ein
Zusatzservices: Ein Spabereich im Schlafsofa, eine voll
Gewolbekeller, interessante Weine ausgestattete Kiche,
und feine Schmankerl im Turm- ein Schlafzimmer mit
café. Nicht weit vom Felsenheim Doppelbett und eines
finden Gaste die Moglichkeit auf mit Etagenbett. Tipp:
ein besonderes Abenteuer. Die Eine Hundeschlitten-
Alpinschule Lermoos bietet einen fahrt im Clarée-Tal
eigenen Iglu-Bau-Workshop an. macht den Urlaub
Lesen Sie links mehr dazu. unvergesslich.

Preis: Ab 70 Euro pro Person und Preis: sieben Nachte ab
Nacht inklusive Frihstuck; Iglu- ca. 470 Euro; Schlitten-

Huttopia La Clarée
VALLEE DE LA CLAREE, FRANKREICH

Das wird geboten: Die Huttopia-Chalets in La Clarée
liegen im Herzen eines unberthrten Tals, nur wenige
Kilometer vom Skiort Montgenévre entfernt. Gaste
wohnen fernab der Massen in einem privaten Chalet
mit Panoramablick auf

lernen, wie ein Inuit sein Iglu baut.

Bau-Workshop ab 45 Euro pro fahrt um ca. 80 Euro NATUR PUR Im unberiihrten
Person pro Person Clarée-Tal warten Abenteuer
Info: felsenheim.at Info: europe.huttopia.  fur Grofs und Klein.
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Die Biotech-Skincare
Brand Esse hat mit
Aesthetics ein Hautpfle-
ge-Trio entwickelt, das le-
bende Probiotika nutzt,
um die Wirkung von me-
dizinisch-dsthetischen
Behandlungen zu ver-
starken: Einen Activator
(30 mlum 56 Euro), ein
Pre-Care O1(15mlum 76

¢55¢ ¢55¢

B
0 3
(5S¢ 8

|

Eu_r_o) und ein Post-Care pre-care oll activator post-care all
Ol(15 mlum 79 Euro). : | hameaiozey ;
. Hullg pré-sning Strum aclivalew Hulle post-sging
esseskincare.com -
1 ||
|§J ,
’_ i
k ;
Der 2-Phasen Elastin- -
Shake verfeinert mit ANNEMA
Samphira-Ol als vegane x}OR\_“ -
Retinolalternative aruRAL SERY
das Hautbild. 50 ml :
um 29,95 Euro.
boerlind.com
PHASEN
L ASTIN-S!
].l_. LY i -
b T 1
Widmes
3 i
@ w Angenehmer
Geschmack
% L< I N Das brandneue, probioti-
AD DE A sche Nahrungsergéan-
APPEAL zungsmittel Skin Appeal

NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL
SKINBIOM BOOST
FUR EIN VERBESSERTES HAUTBILD
BE!I UNREINER HAUT

B MIT MIACIN FUR DIE HAUT®
W ENTHALT MILCHSAUREBAKTERIEN
® ZUR DIREKTEINNAHME, ALUCH DHNE WASSER
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Skinbiom Boost von
Louis Widmeristdie
ideale Intensivkur bei
unreiner und fettiger
Haut. 33 gum 19,50 Euro.
louis-widmer.com

WHAT'S NEW?
Seren, Ole, Lipbalms
diese Neuheiten hat
die Beauty-Branche

aktuell zu bieten.

GESUND&FIT
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NEUES AUS DER HAUT-
UND HAARPFLEGE

Beauty News

Neuer Monat, neue Pflege-Heroes!
Die gesund&fit Beauty-Redaktion stellt Ihnen die span-
nendsten Kosmetik-Neuheiten fiir Haut und Haar vor.

JESSICA FARTHOFER M

Das A.H. APeeling-
Serum von Avéne ent-
halt ein Duo natiirlicher

CLEANANCE | Sauren(Milch

und Succinsédure)

SERUM EXFOLIANT AHA fiir ein verfeinertes
Peaux sonsibles & imperiection — Haytbild. 30 mlum
A H n ExrouArlNG SERUM

gl 35,90 Euro.

------ e eau-thermale-avene.at
- d

neuste Innovation von
Shiseido - fiir ein gelif-
tetes und strafferes

Aussehennach dem ¥,

Aufwachen. 40 mlum Night / ull

165 Euro. shiseido.de

Getty, Hersteller

DasRadiance Night
Concentrate ist die SHI /E‘DQ

Gekennzeichneter Download (ID=WsXuUSf05h1xI8_-ceHmHg)
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Schnelle Pflege fiir
unterwegs, eineaus-
waschbare Haarkur &
oder lieber eine Over-
night-Maske? Mit der
5&5reparierenden
Multitalent-Kur von
Glem vitalhaben Sie
ein All-in-1-Produkt
imBad. 300 mlum
4,95 Euro.
glemvital.at

gesund24.at /-

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 %% :
ODER QR-CODE SCANNEN Ei | =
! / 1

0 www.gesund24.at e
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STECKBRIEF

Dr. med.
Walter Schneider

Dr. med. Walter Schneider ist
als 1. Oberarzt der Abteilung
Gynakologie und Geburtshilfe
am Kardinal Schwarzenberg
Klinikum in Schwarzach im
Pongau tatig. Als Facharzt
beschaftigt er sich insbeson-
dere mit der Pranataldiagnos-
tik sowie der Urogynakologie
mit Schwerpunkt in der mini-
mal-invasiven Beckenboden-
und Inkontinenzchirurgie.
Von dieser Expertise profitie-
ren seit Jahren auch Stu-
dent:innen, Diplompflege-
personal sowie auch der
Facharztenachwuchs, den
Dr. Schneider u.a. in Salzburg
(KSK, PMU) und Oberoster-
reich aus- und weiterbildet.
ks-klinikum.at

Getty, Hersteller

Vibration

Durch Arzt:innen oder Phy-

siotherapeut:innen kon-
nen gezielt Beckenbo-
dentrainingsgeréate
zum Einsatz gebracht
werden. Diskrete
Vibrationen akti-
vieren dabeiBe-
ckenbodenmus-

REIZBLASE

Bei einer iiberaktiven
.Reizblase", kann die
Blase durch ein Trai-
ning lernen, sich stdrker
zu dehnen und mehr
Harn zu speichern. Bei
Dranginkontinenzbe-
schwerden kénnen
auch Medikamente zum
Einsatz kommen.
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EXPERTEN#personlich [N

gesund&fit mit

DR. WALTER
SCHNEIDER

Der erfahrene Experte fiir Fragen rund um
die Inkontinenz mochte das Thema enttabui-
sieren und gibt wertvolle Hilfestellungen flir
betroffene Frauen:

KEINE SCHAM!

Erzahlen Sie dem Arzt, der Arztin des Vertrauens von lhrem
Problem. Denn nur sie kdnnen Ursachen und Symptome
kompetent zuordnen und geeignete Behandlungen aufzei-
gen. Halten Sie sich vor Augen: Sie sind nicht alleine — nahe-
zu 1 Million Osterreicherinnen leiden an Inkontinenz!

TIPP FUR SCHWANGERE

Prophylaktisches Beckenbodentraining
wdhrend der Schwangerschaft und
Riickbildungsgymnastik nach der Ge-
burt kénnen das Kurzzeitrisiko einer
Harninkontinenz verringern.

Training

Auch bei der Belastungsinkon-
tinenzist, neben der Lokalbe-
handlung mit dstrogenhalti-
gen Scheidenzapfchen nach
der Menopause, ein physio-
therapeutisch angeleitetes Be-
ckenbodentraining von groBer
Bedeutung. o

OPERATION

SOLLTE DER LEIDENSDRUCK IM ALLTAG DENNOCH
ZU HOCH SEIN, KANN AUF BASIS EINER MESSUNG
UND ANALYSE DER HARNDRUCKVERHALTNISSE EIN
OPERATIVER EINGRIFF ERWAGT WERDEN.

HELFERLEIN

Sollte bei Inkontinenz eine ursachli-
che Behandlung nicht méglich sein,
stehen verschiedenste Hilfsmittel zur
Verfligung: Einlagen, Vorlagen oder
auch Inkontinenzhosen passen sich in
unterschiedlichen GréBen der Korper-
form an und sind daher sehr diskret.
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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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