
gesund24.at

 
 

Österreichs wöchentliches Gesundheits-Magazin

4. Dezember 2023

�I�f�j���X�l�k���`�i�`�l�i�\���d�`�e�^

�G�i�\�d�`�l�d

�@�_�i���Y�\�j�k�\�j
�F�l�k�[�f�f�i�$
�K�i�X�`�e�`�e�^

�:�f�i�f�e�X�������:�f�%�1��
�J�p�d�g�k�f�d�\
�`�d���:�_�\�Z�b

�D�`�k���^�i�f�•�\�d
�>�\�j�Z�_�\�e�b�\�$
�>�l�`�[�\

FIT
DEN

DURCH
WINTER

PLUS

Gekennzeichneter Download (ID=WsXuUSf05h1xI8_-ceHmHg)



�����������������������������������������������������������������������������������o���)�P�M���E�J�S���K�F �U�[�U���E�J�F����
�C�F�T�U�F���8�F�U�U�F�S���"�Q�Q���B�V�G�T���)�B�O�E�Z��

�O�]�
�����(�)�*�#�����#���+�$�'�����'�(������ �]�]
�O�]�+�$�!�!���]�����)������ ���+�B�E�F�6�;�4�H
�O�]�����$���!�$�����) ���$�#�]�9�Þ�E�]�=�8�7�8�A�]�]
�$�E�G�]�U�]�@�<�G�]�7�8�E�]�,�8�G�G�8�E���%�E�B�:�A�B�F�8�]
�9�Þ�E�]�7�8�A�]�$�E�G���]�J�B�]�7�H�]�:�8�E�4�7�8�]�5�<�F�G�]
�C�?�H�F�]�
�	���	�	�	�]�$�E�G�8�]�7�8�<�A�8�E�]�,�4�;�?

�O�]�#���*���]�'�8�:�8�A�����?�4�E�@���]�A�B�6�;�]�]
�5�8�I�B�E�]�8�F�]�M�H�]�E�8�:�A�8�A�]�5�8�:�<�A�A�G�]
�O�]�%�!�*�(���]�(�6�;�A�8�8���'�4�7�4�E

�O�]���8�E�]�5�8�F�G�8�]�'�������#���' �������' ���]
�(�B�9�B�E�G�]�F�8�;�8�A���]�J�B�]�8�F�]�E�8�:�A�8�G
�O�]�(�%���/�����!���'�������'�] �9�Þ�E�]�]
�,�B�?�>�8�A���]�,�<�A�7���]� �È�?�G�8�]�H�A�7�]�=�8�G�M�G�]
�4�H�6�;�]�9�Þ�E�]�#�8�H�F�6�;�A�8�8

�O�]���<�8�]�8�<�A�M�<�:�8�]�(�8�<�G�8�]�@�<�G�]�4�?�?�8�A�]
�4�>�G�H�8�?�?�8�A�]�,�8�G�G�8�E���(�G�B�E�L�F

�O�]���5�]�F�B�9�B�E�G�]�7�4�F�]�(�>�<���,�8�G�G�8�E�]
�@�<�G�]�4�>�G�H�8�?�?�8�A�]�(�6�;�A�8�8�?�4�:�8�A

�/�&�6�����%�B�T���C�F�T�U�F����
�4�L�J���8�F�U�U�F�S���G�à�S���B�M�M�F��
�4�L�J���(�F�C�J�F�U�F

�/�&�6�����.�J�U���3�B�E�B�S���V�O�E��
�-�J�W�F���8�F�U�U�F�S���$�B�N�T

�%�&�3���)�*�5�����-�J�W�F���$�B�N�T��
�B�V�T���K�F�E�F�N���0�S�U���o���T�F�I�F�O�
��
�X�J�F���E�B�T���8�F�U�U�F�S���J�T�U

�/�V�S���B�V�G���X�F�U�U�F�S���B�U��
�"�M�M�F���8�F�U�U�F�S���/�F�X�T����
�G�à�S���½�T�U�F�S�S�F�J�D�I

�2�3���$�P�E�F���T�D�B�O�O�F�O���V�����O�E���"�Q�Q���H�M�F�J�D�I���B�N
�)�B�O�E�Z���E�P�X�O�M�P�B�E�F�O�� �o���J�O���������4�F�L�V�O�E�F�O

�/�&�6�����.�J�U���3�F�H�F�O�����V�O�E��
�4�D�I�O�F�F���"�M�B�S�N

�%�*�&���#�&�4�5�&���8�F�U�U�F�S����
�1�S�P�H�O�P�T�F���G�à�S����
�E�F�J�O�F�O���0�S�U���o���-�*�7�&��

�)�F�V�U�F���E�P�X�O�M�P�B�E�F�O��
Gekennzeichneter Download (ID=WsXuUSf05h1xI8_-ceHmHg)



�����������������������������������������������������������������������������������o���)�P�M���E�J�S���K�F �U�[�U���E�J�F����
�C�F�T�U�F���8�F�U�U�F�S���"�Q�Q���B�V�G�T���)�B�O�E�Z��

�O�]���<�8�]�8�<�A�M�<�:�8�]�(�8�<�G�8�]�@�<�G�]�4�?�?�8�A�]
�4�>�G�H�8�?�?�8�A�]�,�8�G�G�8�E���(�G�B�E�L�F

�O�]���5�]�F�B�9�B�E�G�]�7�4�F�]�(�>�<���,�8�G�G�8�E�]
�@�<�G�]�4�>�G�H�8�?�?�8�A�]�(�6�;�A�8�8�?�4�:�8�A

�/�&�6�����%�B�T���C�F�T�U�F����
�4�L�J���8�F�U�U�F�S���G�à�S���B�M�M�F��
�4�L�J���(�F�C�J�F�U�F

�%�&�3���)�*�5�����-�J�W�F���$�B�N�T��
�B�V�T���K�F�E�F�N���0�S�U���o���T�F�I�F�O�
��
�X�J�F���E�B�T���8�F�U�U�F�S���J�T�U

�/�V�S���B�V�G���X�F�U�U�F�S���B�U��
�"�M�M�F���8�F�U�U�F�S���/�F�X�T����
�G�à�S���½�T�U�F�S�S�F�J�D�I

�2�3���$�P�E�F���T�D�B�O�O�F�O���V�����O�E���"�Q�Q���H�M�F�J�D�I���B�N
�)�B�O�E�Z���E�P�X�O�M�P�B�E�F�O�� �o���J�O���������4�F�L�V�O�E�F�O

�.�J�U���������������&�V�S�P���(�F�X�J�O�O��
�*�O���E�J�F�T�F�N���8�J�O�U�F�S���T�P�M�M�U�F�O���4�J�F���E�J�F���O�F�V�F����
�X�F�U�U�F�S���B�U���"�Q�Q���B�V�G���*�I�S�F�N���)�B�O�E�Z���I�B�C�F�O
�%�J�F���"�Q�Q���[�F�J�H�U���*�I�O�F�O���T�P�G�P�S�U���E�J�F���4�U�V�O�E�F�O����
�V�O�E���5�B�H�F�T���1�S�P�H�O�P�T�F���G�à�S���*�I�S�F�O���0�S�U
�+�&�%�&�3�
���E�F�S���T�J�D�I���E�J�F���8�F�U�U�F�S���"�Q�Q���N�J�U���E�F�N��
�2�3���$�P�E�F���I�P�M�U�
���L�B�O�O���������������ó���H�F�X�J�O�O�F�O������
�O�]�&�'�����$�����]�"���)�]�����#���.�]�(���� �#�#���#�]�U�]�*�#���]���*�]�����(�)�]�������]���� �'�]�� �%�%

�+�F�U�[�U���O�F�V�����%�J�F����
�X�F�U�U�F�S���B�U�������"�Q�Q��
�G�à�S���½�T�U�F�S�S�F�J�D�I����

�]�"�<�F�F�]���H�E�B�C�8�]�]
���8�4�G�E�<�6�8�]�)�H�E�<�A�]
�4�?�F�]�,�8�G�G�8�E�9�8�8

Gekennzeichneter Download (ID=WsXuUSf05h1xI8_-ceHmHg)



Gekennzeichneter Download (ID=WsXuUSf05h1xI8_-ceHmHg)



5

Nina Fischer
CHEFREDAKTEURIN
n.fischer@oe24.at  

Willkommen 
im aktuellen 
gesund&�t

�&�%�*�5�0�3�*�"�-�*�/�)�"�-�5     

�>�<�J�L�E�;
08 Geschenke-Guide 

Fitness, Ski und Wellbeing: 
Tipps fürs X-mas-Shopping

12 Was fehlt mir?  
Corona, Influenza und Co.: 
Symptome im Check

�K�F�G�$�v�I�Q�K�<
16 Ästhetische Trends  

Der Experte über innovative 
Tools und OP-Techniken 

�=�@�K�E�<�J�J
20 Keep moving!  

Das ultimative Outdoor-
Workout für kalte Tage 

�=�@�K���=�F�F�;
24 Vegane Backstube 

Drei weihnachtliche, rein 
pflanzliche Rezepte 

�N�<�C�C�E�<�J�J
26 Winterurlaub ohne Ski  

Das haben die Alpen 
abseits der Pisten zu bieten

�J�B�@�E�:�8�I�<
28 Beauty News  

Neues aus der Haut- und 
Haarpflege im Dezember

�@�D���K�8�C�B
31 gesund&fit mit ...  

Mit Gyn und Blasenspezia-
list Dr. Walter Schneider  

����

����
��

�-�J�F�C�F���-�F�T�F�S�J�O�O�F�O�
���M�J�F�C�F��
�-�F�T�F�S�����%�F�S���/ �P�W�F�N�C�F�S��
�I�B�U���F�T���O�J�D�I�U���H�V�U���N�J�U���N�J�S��

�H�F�N�F�J�O�U���o���U�S�Ÿ�C�F���5�B�H�F�
��
�T�D�I�M�F�D�I�U�F���-�B�V�O�F�
���&�O�F�S�H�J�F�M�F��
�W�F�M���/ �V�M�M���V�O�E���-�J�F�C�M�J�O�H�T�I�P�C�C�Z����
�T�D�I�M�B�G�F�O�����v�(�F�S�F�U�U�F�U�i���I�B�U���N�J�D�I��
�F�J�O���B�V�T�H�F�E�F�I�O�U�F�S���4�Q�B�[�J�F�S��
�H�B�O�H���C�[�X�����F�J�O�F���4�D�I�O�F�F�X�B�O��
�E�F�S�V�O�H���B�N���M�F�U�[�U�F�O���8�P�D�I�F�O��
�F�O�E�F���C�F�J���5�B�H�F�T�M�J�D�I�U���	���
���o���J�N��
�X�B�I�S�T�U�F�O���4�J�O�O�F���E�F�T���8�P�S�U�F�T��
�E�B�T���)�J�H�I�M�J�H�I�U���E�F�S���M�F�U�[�U�F�O���8�P��
�D�I�F�O�����7�P�S�T�B�U�[���G�ž�S���%�F�[�F�N��
�C�F�S�����.�F�I�S���J�N���'�S�F�J�F�O���C�F�X�F��
�H�F�O���V�O�E���T�P���P�G�U���X�J�F���N�¤�H�M�J�D�I��
�E�J�F���4�P�O�O�F���T�V�D�I�F�O�����%�F�O�O���o��
�B�V�D�I���X�F�O�O���F�T���T�D�I�X�F�S�G�µ�M�M�U���o��
�E�B�T���4�P�G�B���T�P�M�M�U�F���H�F�S�B�E�F���K�F�U�[�U��
�/�*�$�)�5���E�F�S���1�M�B�D�F���U�P���C�F���T�F�J�O����
�*�O�T�Q�J�S�B�U�J�P�O���V�O�E���.�P�U�J�W�B�U�J�P�O��
�G�Ÿ�S���S�F�H�F�M�N�µ�•�J�H�F���0�V�U�E�P�P�S��
�5�S�B�J�O�J�O�H�T�T�F�T�T�J�P�O�T���M�J�F�G�F�S�F���J�D�I��
�*�I�O�F�O���B�C���4�F�J�U�F�����������*�O���'�S�B�O�L��
�G�V�S�U���	�J�N���3�B�I�N�F�O���F�J�O�F�T���6�O�E�F�S��
�"�S�N�P�V�S���&�W�F�O�U�T�
���[�F�J�H�U�F���N�J�S���F�J��
�O�F���E�F�V�U�T�D�I�F���*�O�G�M�V�F�O�D�F�S�J�O���J�I�S��
�V�M�U�J�N�B�U�J�W�F�T���8�J�O�U�F�S�X�P�S�L�P�V�U����
�&�T���M�µ�T�T�U���T�J�D�I���J�N�N�F�S���V�O�E��
�Ÿ�C�F�S�B�M�M���E�V�S�D�I�G�Ÿ�I�S�F�O���	�P�I�O�F��
�&�R�V�J�Q�N�F�O�U�
���V�O�E���B�O���K�F�E�F�T��
�-�F�J�T�U�V�O�H�T�O�J�W�F�B�V���B�O�Q�B�T�T�F�O����
�"�M�T�P�����L�F�J�O�F���"�V�T�S�F�E�F�O���V�O�E���B�C��
�O�B�D�I���E�S�B�V�•�F�O����������
�&�J�O�F���H�F�T�V�O�E�F���8�P�D�I�F��
�X�Ÿ�O�T�D�I�U���*�I�O�F�O

C
ov

er
fo

to
: G

et
ty

; K
er

nm
ay

er
, B

ur
lin

g
to

n,
 H

er
st

el
le

r

�*�.�1�3�&�4�4�6�.
Medieninhaber:  
Mediengruppe ÖSTERREICH GmbH, 
Friedrichstraße 10, 1010 Wien 
Chefredakteurin: Nina Fischer
Artdirektion: Martin Haider-Ursler 
Layout/Produktion:  
Stefanie Brocza/Kornél Schulteisz
Bildbearbeitung: Martina Plak-Stanzel 
Redaktion: Dr. Alaleh Fadai, Jessica Farthofer
Online: www.gesund24.at, 
Desirée Fellner (Ltg.)
Anzeigen-Leitung Magazine:  
Christina Grossek-Schatz 
Key-Account: Claudia Filip, 
Roland Puschacher 
Anzeigenproduktion:  
Larissa Reisenbauer, Semina Kovacevic, 
Patricia Steger 
Druck: Media Print GmbH., Wien 
Kontakt: Tel.: 0508811,  
E-Mail: gesundund�t@oe24.at
Preis: Alle Informationen zu unseren 
Angeboten �nden Sie unter: www.abo.oe24.at. 
Die Offenlegung gemäß §25 Mediengesetz ist 
unter www.oe24.at/impressum/offenlegung/
gesundund�t abrufbar.

Gekennzeichneter Download (ID=WsXuUSf05h1xI8_-ceHmHg)



Gekennzeichneter Download (ID=WsXuUSf05h1xI8_-ceHmHg)



�5�*�1�1���7�0�/���;�"�)�/�Ò�3�;�5�*�/���%�3�����,�3�*�4�5�*�/�"���8�0�3�4�&�(�� 
�;�̀ �\���M�f�i�Y�\�l�̂ �l�e�̂ ���m�f�e���B�X�i�̀ �\�j���Y�\�̀ ���B�̀ �e�[�\�i�e���̀ �j�k���\�̀ �e�\���?�\�i�X�l�j�]�f�i�[�\�$
�i�l�e�^�%���;�\�e�e���[�`�\���k�€�^�c�`�Z�_�\���Q�X�_�e�g�]�c�\�^�\���n�`�i�[���m�f�e���[�\�e���B�c�\�`�e�\�e���f�]�k��
�X�c�j���c�€�j�k�`�^���\�d�g�]�l�e�[�\�e�%���;�X�j���Q�€�_�e�\�g�l�k�q�\�e���b�X�e�e���d�X�e���X�Y�\�i���[�l�i�Z�_��
�^�\�d�\�`�e�j�X�d�\�j���G�l�k�q�\�e�#���I�`�k�l�X�c�\���l�e�[���\�`�e�\���^�l�k���j�Z�_�d�\�Z�b�\�e�[�\��
�Q�X�_�e�g�X�j�k�X���X�k�k�i�X�b�k�`�m�\�i���^�\�j�k�X�c�k�\�e�%���;�X�j���e�X�Z�_�_�X�c�k�`�^�\���k�f�g���j�d�`�c�\��
�B�@�;�J���Q�X�_�e�^�\�c���f�_�e�\���D�`�b�i�f�g�c�X�j�k�`�b���^�c�`�k�q�\�i�k���l�e�[���j�Z�_�d�\�Z�b�k���j�•�•��
�e�X�Z�_���<�i�[�Y�\�\�i�\�e�%���=�c�l�f�i�`�[�#���M�`�k�X�d�`�e���<���j�f�n�`�\���:�X�c�Z�`�l�d���j�Z�_�•�k�q�\�e��
�l�e�[���g�]�c�\�^�\�e���[�X�Y�\�`���[�`�\���B�`�e�[�\�i�q�€�_�e�\���j�f�n�`�\���[�X�j���Q�X�_�e�]�c�\�`�j�Z�_�%��
�,�'���d�c���k�f�g���j�d�`�c�\���B�@�;�J���Q�X�_�e�^�\�c���\�i�_�€�c�k�c�`�Z�_���X�Y���,�#�0�0���<�l�i�f���Y�\�`���9�`�g�X��
�j�f�n�`�\���D�•�c�c�\�i�%

M�\�e�j�Z�_�\�e���j�f�c�c�k�\�e���a�\�[�\�i�q�\�`�k���l�e�[���X�e���a�\�[�\�d��
�F�i�k���?�`�c�]�\���]�•�i���[�`�\���G�j�p�Z�_�\���Y�\�b�f�d�d�\�e���b�•�e�$
�e�\�e�%���D�`�k���[�`�\�j�\�i���8�Y�j�`�Z�_�k���n�l�i�[�\���Z�f�l�Z�_�1�e�f�n��

�^�\�^�i�•�e�[�\�k�%���;�X�Y�\�`���_�X�e�[�\�c�k���\�j���j�`�Z�_���l�d���\�`�e�\���F�e�$
�c�`�e�\�$�G�c�X�k�k�]�f�i�d�#���[�`�\���[�X�j���g�j�p�Z�_�`�j�Z�_�\���N�f�_�c�Y�\�]�`�e�$
�[�\�e���m�\�i�Y�\�j�j�\�i�e���j�f�c�c�%���N�`�\���\�`�e�\���J�k�l�[�`�\���`�e���B�f�f�g�\�i�X�$
�k�`�f�e���d�`�k���[�\�i���L�e�`�m�\�i�j�`�k�€�k���D�X�e�e�_�\�`�d���q�\�`�^�k�#���`�j�k���[�`�\�$
�j�\���<�$�D�\�e�k�X�c�$�?�\�X�c�k�_�$�G�c�X�k�k�]�f�i�d���n�`�i�b�j�X�d�%���B�e�X�g�g��
�0�'���G�i�f�q�\�e�k���[�\�i���J�k�l�[�`�\�e�k�\�`�c�e�\�_�d�\�i�1�`�e�e�\�e���Y�\�j�k�€�k�`�$
�^�\�e���[�`�\���g�f�j�`�k�`�m�\�e���<�]�]�\�b�k�\���e�X�Z�_���[�\�i���E�l�k�q�l�e�^�%���;�`�\��
�G�c�X�k�k�]�f�i�d���j�f�n�`�\���Y�X�c�[���X�l�Z�_���\�`�e�\���8�g�g�����Ù�_�X�i�d�f�e�p�È��
�̀ �j�k���[�\�i�q�\�̀ �k���̀ �e���<�e�k�n�̀ �Z�b�c�l�e�̂ � ���\�i�d�•�^�c�`�Z�_�\�e���\�`�e�\�e��
�\�`�e�]�X�Z�_�\�e�#���j�Z�_�e�\�c�c�\�e���l�e�[���X�e�f�e�p�d�\�e���Q�l�^�X�e�^���q�l�i��
�J�\�c�Y�j�k�_�`�c�]�\�%���M�\�i�]�•�^�Y�X�i���j�`�e�[���_�l�e�[�\�i�k�\���M�`�[�\�f�\�`�e�$
�_�\�`�k�\�e���m�f�e���B�f�i�p�g�_�€�\�e���X�l�j���[�\�i���G�j�p�Z�_�f�c�f�^�`�\���q�l��
�[�\�e���K�_�\�d�\�e���<�i�j�Z�_�•�g�]�l�e�^�#���9�l�i�e�f�l�k�#���<�`�e�j�X�d�b�\�`�k��
�l�e�[���9�\�q�`�\�_�l�e�^�j�g�i�f�Y�c�\�d�\�%���<�`�e�\���B�@���l�e�k�\�i�j�k�•�k�q�k��
�d�`�k���`�e�[�`�m�`�[�l�\�c�c���q�l�^�\�j�Z�_�e�`�k�k�\�e�\�e���@�e�_�X�c�k�\�e�%��

G
et

ty
, H

er
st

el
le

r

�Z�f�l�Z�_�e�f�n�%�Z�f�d��
�G�c�X�k�k�]�f�i�d���]�•�i���d�\�e�k�X�c�\���>�\�j�l�e�[�_�\�`�k����

Smarte SOS-Hilfe 
für die Psyche

7

�0�/�-�*�/�&���1�-�"�5�5�'�0�3�.���8�*�3�,�5

�J�<�C�9�J�K�?�@�C�=�<���D�@�K��
�B�@�$�L�E�K�<�I�J�K�|�K�Q�L�E�>��

�;�`�\���F�e�c�`�e�\�$�G�c�X�k�k�]�f�i�d��
�Z�f�l�Z�_�1�e�f�n���_�`�c�]�k���n�`�i�b�j�X�d��
�Y�\�`���G�i�f�Y�c�\�d�\�e���n�`�\���9�l�i�e�$
�f�l�k�#���<�`�e�j�X�d�b�\�`�k���l�e�[���:�f�%������

�1�S
�P�E

�V�L�
U�U�J�Q�Q

�>�<�J�L�E�;�<�I���<�E�<�I�>�P�;�I�@�E�B���;�X�j���9�`�f�$�=�l�e�b�$
�k�`�f�e�j�^�\�k�i�€�e�b���C�`�f�e���D�X�k�\���X�l�]���D�X�k�\�$�K�\�\�Y�X�j�`�j��
�Y�\�c�\�Y�k���X�l�]���e�X�k�•�i�c�`�Z�_�\���N�\�`�j�\�%���8�l�]�^�i�l�e�[���[�\�i��

�Y�\�b�•�d�d�c�`�Z�_�\�e���@�e�_�X�c�k�j�k�f�]�]�\���l�e�[���f�Y���[�\�j��
�M�\�i�q�`�Z�_�k�j���X�l�]���Q�l�j�X�k�q�j�k�f�]�]�\���\�`�^�e�\�k��

�j�`�Z�_���[�\�i���8�l�j�k�i�f�$�;�i�`�e�b���X�l�Z�_���Y�\�`��
�L�e�m�\�i�k�i�€�^�c�`�Z�_�b�\�`�k�\�e�%���-�'���d�c���l�d��

�)�#�-�,���<�l�i�f�2���c�`�f�e�$�d�X�k�\�%�X�k��

�D�\�_�i��
�<�e�\�i�^�`�\���`�d��

�8�[�m�\�e�k

�/�&�8�4���%�&�3���8�0�$�)�&

gesund

�B�8�I�@�<�J���9�<�@�D���B�@�E�;�1����
�C�v�J�J�K���J�@�:�?���M�<�I�D�<�@�;�<�E

Gekennzeichneter Download (ID=WsXuUSf05h1xI8_-ceHmHg)



�8�&�*�)�/�"�$�)�5�&�/���,�"�/�/���,�0�.�.�&�/�����M�f�e���[�\�i���\�e�k�j�Z�_�c�\�l�e�`�^�\�e�[�\�e��
�8�i�f�d�X�$�B�\�i�q�\���Y�`�j���q�l�d���C�l�o�l�j�$�J�g�f�i�k�$�<�h�l�`�g�d�\�e�k���Æ���[�X�d�`�k���d�X�Z�_�\�e��
�J�`�\���@�_�i�\�e���C�`�\�Y�j�k�\�e���Y�\�j�k�`�d�d�k���^�i�f�•�\���=�i�\�l�[�\���q�l�d���=�\�j�k�%

8 GESUND&FIT

B
ur

lin
g

to
n

�I�\�c�X�o�k
�j�Z�_�\�e�b�\�e

�8�J�;�=�;�J�=�|�=�K�<�K��
�J�Z�_�c�X�>�X�`�k���m�\�c�`�j���[�`�k���e�f�e�j�\�$
�h�l�X�k�l�\���d�X�^�e�`�Y�_���\�k���`�i�`�c�`�h�l�`�$
�j�`�j���e�f�j�k�f���Z�f�d�d�p���e�l�d�d�p��
�e�l�d���m�\�c�\�j�\�e�`�d���`�c�c�l�k���n�`�j�`�d��
�m�\�c�`�j�j�`�%

AKTUELL���H�F�T�D�I�F�O�L�F���H�V�J�E�F

�	���
���(�J�P�S�H�J�P���"�S�N�B�O�J���1�V�M�M�P�W�F�S���/�F�W�F���V�N���������������&�V�S�P���V�O�E���)�B�V�C�F���/�F�W�F���V�N���������������&�V�S�P�����B�S�N�B�O�J���D�P�N���	���
���1�S�P�U�F�T�U���1�S�U�N�Z�U�P���'�Ê�V�T�U�M�J�O�H�F���V�N�������
�������&�V��
�S�P�����Q�S�P�U�F�T�U���F�V���	���
���)�P�M�[�X�F�J�M�F�S���5�S�J�O���$�B�T�I�N�F�S�F���#�B�M�B�D�M�B�W�B���%�L�����(�S�F�Z���V�N�����������&�V�S�P�����I�P�M�[�X�F�J�M�F�S�P�T�M�P���D�P�N���	���
���,�B�S�J���5�S�B�B���+�V�M�J�B�O�O�F���8�P�P�M���-�P�O�H���4�M�F�F�W�F��
�V�N�����������&�V�S�P�����L�B�S�J�U�S�B�B���D�P�N���	���
���-�P�V�J�T���7�V�J�U�U�P�O���4�L�J�I�F�M�N���V�N���������������&�V�S�P�������M�P�V�J�T�W�V�J�U�U�P�O���D�P�N���	���
���.�B�J�T�P�O���,�J�U�T�V�O�Ï���Y���"�O�E���8�B�O�E�F�S�����4�L�J�J�O�H���'�P�Y���%�S�Z��
�$�P�U�U�P�O���5���V�N�����������&�V�S�P�����N�B�J�T�P�O�L�J�U�T�V�O�F���D�P�N�����	���
���'�B�M�L�F���4�,�����3�B�D�F���%�B�N�F�O���4�L�J�J�O�H���,�O�J�F�T�U�S�à�N�Q�G�F���V�N���������&�V�S�P�����G�B�M�L�F���D�P�N�����	���
���*�/�6�*�,�*�*���#�P�N�C�F�S���4�U�B�S��
�#�P�P�U���4�J�M�W�F�S���	�W�P�O���)�B�O�E���H�F�G�F�S�U�J�H�U���
���V�N�����������&�V�S�P�����J�O�V�J�L�J�J���D�P�N�����	���
���6�W�F�Y���%�P�X�O�I�J�M�M���4�L�J�C�S�J�M�M�F���V�N�����������&�V�S�P�����V�W�F�Y���T�Q�P�S�U�T���D�P�N���	�����
���#�P�H�O�F�S���'�J�S�T�U���-�B��
�Z�F�S���.�B�S�H�P���J�O���3�P�T�B���V�N�����������&�V�S�P�����C�P�H�O�F�S���D�P�N���	�����
���+�B�D�R�V�F�N�V�T���8�J�O�U�F�S�M�J�D�I�F�S���#�V�D�L�F�U���)�B�U���V�N�����������&�V�S�P�����K�B�D�R�V�F�N�V�T���D�P�N���	�����
���/�B�Q�B�Q�J�K�S�J���3�P�M�M�L�S�B��
�H�F�O�Q�V�M�M�P�W�F�S���/�B�U�I�B�O�J�F�M���V�N�����������&�V�S�P�����O�B�Q�B�Q�J�K�S�J���B�U���	�����
���$�P�Q�F�O�I�B�H�F�O���4�U�V�E�J�P�T���4�D�I�B�M���J�O���3�P�Z�B�M���#�M�V�F���V�N���������&�V�S�P�����D�P�Q�F�O�I�B�H�F�O�T�U�V�E�J�P�T���D�P�N

�)

�(�'

�(�)

�(�*

�3�&�%�"�,�5�*�0�/�����+�&�4�4�*�$�"���'�"�3�5�)�0�'�&�3

Gekennzeichneter Download (ID=WsXuUSf05h1xI8_-ceHmHg)



�8�&�*�)�/�"�$�)�5�&�/���,�"�/�/���,�0�.�.�&�/�����M�f�e���[�\�i���\�e�k�j�Z�_�c�\�l�e�`�^�\�e�[�\�e��
�8�i�f�d�X�$�B�\�i�q�\���Y�`�j���q�l�d���C�l�o�l�j�$�J�g�f�i�k�$�<�h�l�`�g�d�\�e�k���Æ���[�X�d�`�k���d�X�Z�_�\�e��
�J�`�\���@�_�i�\�e���C�`�\�Y�j�k�\�e���Y�\�j�k�`�d�d�k���^�i�f�•�\���=�i�\�l�[�\���q�l�d���=�\�j�k�%

9

�	���
���(�J�P�S�H�J�P���"�S�N�B�O�J���1�V�M�M�P�W�F�S���/�F�W�F���V�N���������������&�V�S�P���V�O�E���)�B�V�C�F���/�F�W�F���V�N���������������&�V�S�P�����B�S�N�B�O�J���D�P�N���	���
���1�S�P�U�F�T�U���1�S�U�N�Z�U�P���'�Ê�V�T�U�M�J�O�H�F���V�N�������
�������&�V��
�S�P�����Q�S�P�U�F�T�U���F�V���	���
���)�P�M�[�X�F�J�M�F�S���5�S�J�O���$�B�T�I�N�F�S�F���#�B�M�B�D�M�B�W�B���%�L�����(�S�F�Z���V�N�����������&�V�S�P�����I�P�M�[�X�F�J�M�F�S�P�T�M�P���D�P�N���	���
���,�B�S�J���5�S�B�B���+�V�M�J�B�O�O�F���8�P�P�M���-�P�O�H���4�M�F�F�W�F��
�V�N�����������&�V�S�P�����L�B�S�J�U�S�B�B���D�P�N���	���
���-�P�V�J�T���7�V�J�U�U�P�O���4�L�J�I�F�M�N���V�N���������������&�V�S�P�������M�P�V�J�T�W�V�J�U�U�P�O���D�P�N���	���
���.�B�J�T�P�O���,�J�U�T�V�O�Ï���Y���"�O�E���8�B�O�E�F�S�����4�L�J�J�O�H���'�P�Y���%�S�Z��
�$�P�U�U�P�O���5���V�N�����������&�V�S�P�����N�B�J�T�P�O�L�J�U�T�V�O�F���D�P�N�����	���
���'�B�M�L�F���4�,�����3�B�D�F���%�B�N�F�O���4�L�J�J�O�H���,�O�J�F�T�U�S�à�N�Q�G�F���V�N���������&�V�S�P�����G�B�M�L�F���D�P�N�����	���
���*�/�6�*�,�*�*���#�P�N�C�F�S���4�U�B�S��
�#�P�P�U���4�J�M�W�F�S���	�W�P�O���)�B�O�E���H�F�G�F�S�U�J�H�U���
���V�N�����������&�V�S�P�����J�O�V�J�L�J�J���D�P�N�����	���
���6�W�F�Y���%�P�X�O�I�J�M�M���4�L�J�C�S�J�M�M�F���V�N�����������&�V�S�P�����V�W�F�Y���T�Q�P�S�U�T���D�P�N���	�����
���#�P�H�O�F�S���'�J�S�T�U���-�B��
�Z�F�S���.�B�S�H�P���J�O���3�P�T�B���V�N�����������&�V�S�P�����C�P�H�O�F�S���D�P�N���	�����
���+�B�D�R�V�F�N�V�T���8�J�O�U�F�S�M�J�D�I�F�S���#�V�D�L�F�U���)�B�U���V�N�����������&�V�S�P�����K�B�D�R�V�F�N�V�T���D�P�N���	�����
���/�B�Q�B�Q�J�K�S�J���3�P�M�M�L�S�B��
�H�F�O�Q�V�M�M�P�W�F�S���/�B�U�I�B�O�J�F�M���V�N�����������&�V�S�P�����O�B�Q�B�Q�J�K�S�J���B�U���	�����
���$�P�Q�F�O�I�B�H�F�O���4�U�V�E�J�P�T���4�D�I�B�M���J�O���3�P�Z�B�M���#�M�V�F���V�N���������&�V�S�P�����D�P�Q�F�O�I�B�H�F�O�T�U�V�E�J�P�T���D�P�N

�'�»�3���%�*�&
�������1�*�4�5�&

�1�*�4�5�&

�)
�* �+

�-

�0

�(�'

�(�(

�(�)

�(�*

�,

�.

�/

�(

Gekennzeichneter Download (ID=WsXuUSf05h1xI8_-ceHmHg)



AKTUELL���H�F�T�D�I�F�O�L�F���H�V�J�E�F

�	���
���-�P�P�Q�T���"�C�F�O�E�H�P�M�E���%�V�G�U�L�F�S�[�F���	���������H�
���V�N���������&�V�S�P�����M�P�P�P�Q�T�N�P�N�F�O�U�T���D�P�N���	���
���.�(�.���$�P�T�N�F�U�J�D�T���%�J�F���"�E�W�B�O�D�F�E���4�F�S�J�F�T���G�à�S�T���(�F�T�J�D�I�U���B�M�T���M�V�Y�V�S�J�Ú�T�F�T��
�4�F�U���	�"�E�W�B�O�D�F�E���$�S�F�B�N���V�O�E���"�E�W�B�O�D�F�E���4�F�S�V�N�
���V�N�����������&�V�S�P�����N�H�N���D�P�T�N�F�U�J�D�T���D�P�N���	���
���1�J�M�P���4�F�J�E�F�O�F�S���1�P�M�T�U�F�S�C�F�[�V�H���	�������Y���������D�N�
�
���T�F�J�E�F�O�F���"�V�H�F�O�N�B�T��
�L�F���V�O�E���T�F�J�E�F�O�F�T���4�D�S�V�O�D�I�J�F���J�N���4�F�U���V�N���������&�V�S�P�����C�F�J���4�U�F�G�G�M���F�S�I�Ê�M�U�M�J�D�I���	���
���#�P�M�J�B���-�F�O�Z�B���:�P�H�B�N�B�U�U�F���N�J�U���(�V�S�U���V�N�����������&�V�S�P�����C�P�M�J�B���D�P�N���	���
���#�V�S�M�J�O�H�U�P�O���9��
�.�B�T���"�S�H�Z�M�F���%�B�N�F�O���4�P�D�L�F�O���	�W�P�O���4�������
���V�N���������&�V�S�P�����C�V�S�M�J�O�H�U�P�O���E�F���	���
���)�B�W�B�J�B�O�B�T���5�P�Q���)�P�N�F���'�M�V�G�G�Z���V�N���������&�V�S�P�����I�B�W�B�J�B�O�B�T���T�U�P�S�F���D�P�N���	���
���.�F�E�J�D�B�M��
�#�F�B�V�U�Z���G�P�S���$�P�T�N�F�U�J�D�T���(�F�T�D�I�F�O�L�T�F�U���-�J�G�U�������3�F�Q�B�J�S���	�������N�M���-�J�G�U�������3�F�Q�B�J�S���5�B�H�F�T�D�S�F�N�F���V�O�E���������N�M���-�J�G�U�������3�F�Q�B�J�S���/�B�D�I�U�D�S�F�N�F�
���V�N�������
�������&�V�S�P�����N�F�E�J�D�B�M��
�C�F�B�V�U�Z�G�P�S�D�P�T�N�F�U�J�D�T���D�P�N���	���
���3�J�U�V�B�M�T���4�X�F�F�U���+�B�T�N�J�O�F���)�P�N�F���1�F�S�G�V�N�F���	���������N�M�
���V�N�������
�������&�V�S�P�����S�J�U�V�B�M�T���D�P�N���	���
���7�P�T�T�F�O���7�J�W�J�F�O�O�F���#�B�E�F�N�B�O�U�F�M���V�N��
�����
�������&�V�S�P�����W�P�T�T�F�O���D�P�N���	�����
���%�F�S���%�V�G�U���J�O���'�M�B�H�S�B�O�U�J���o���T�à�•���F�S�E�J�H�F�T���6�O�J�T�F�Y���1�B�S�G�à�N���	�������N�M�
���V�N�����������&�V�S�P�����E�F�S�E�V�G�U���D�P�N���	�����
���4�B�J�O�U���$�I�B�S�M�F�T���-�P�W�F���%�J�W�J��
�O�F���#�P�E�Z�������.�B�T�T�B�H�F���0�J�M���	�������N�M�
���V�N�������
�������&�V�S�P�����T�B�J�O�U���D�I�B�S�M�F�T���F�V���	�����
���(�M�P�T�P�N�F���)�P�M�Z���4�N�P�L�F���3�Ê�V�D�I�F�S�H�F�G�Ê�•���B�V�T���5�P�O���G�à�S���1�B�M�P���4�B�O�U�P���V�����B�����)�Ú�M�[�F�S���V�N��
�D�B�����������&�V�S�P�����H�M�P�T�P�N�F���T�I�P�Q

�'�»�3�4
�8�&�-�-�#�&�*�/�(

�*

�+

�,

�0
�(�'

�(�(

�(�) �(

�)

�,

�-

G
et

ty
, H

er
st

el
le

r

�/ �.

10 GESUND&FIT
Gekennzeichneter Download (ID=WsXuUSf05h1xI8_-ceHmHg)



�	���
���-�P�P�Q�T���"�C�F�O�E�H�P�M�E���%�V�G�U�L�F�S�[�F���	���������H�
���V�N���������&�V�S�P�����M�P�P�P�Q�T�N�P�N�F�O�U�T���D�P�N���	���
���.�(�.���$�P�T�N�F�U�J�D�T���%�J�F���"�E�W�B�O�D�F�E���4�F�S�J�F�T���G�à�S�T���(�F�T�J�D�I�U���B�M�T���M�V�Y�V�S�J�Ú�T�F�T��
�4�F�U���	�"�E�W�B�O�D�F�E���$�S�F�B�N���V�O�E���"�E�W�B�O�D�F�E���4�F�S�V�N�
���V�N�����������&�V�S�P�����N�H�N���D�P�T�N�F�U�J�D�T���D�P�N���	���
���1�J�M�P���4�F�J�E�F�O�F�S���1�P�M�T�U�F�S�C�F�[�V�H���	�������Y���������D�N�
�
���T�F�J�E�F�O�F���"�V�H�F�O�N�B�T��
�L�F���V�O�E���T�F�J�E�F�O�F�T���4�D�S�V�O�D�I�J�F���J�N���4�F�U���V�N���������&�V�S�P�����C�F�J���4�U�F�G�G�M���F�S�I�Ê�M�U�M�J�D�I���	���
���#�P�M�J�B���-�F�O�Z�B���:�P�H�B�N�B�U�U�F���N�J�U���(�V�S�U���V�N�����������&�V�S�P�����C�P�M�J�B���D�P�N���	���
���#�V�S�M�J�O�H�U�P�O���9��
�.�B�T���"�S�H�Z�M�F���%�B�N�F�O���4�P�D�L�F�O���	�W�P�O���4�������
���V�N���������&�V�S�P�����C�V�S�M�J�O�H�U�P�O���E�F���	���
���)�B�W�B�J�B�O�B�T���5�P�Q���)�P�N�F���'�M�V�G�G�Z���V�N���������&�V�S�P�����I�B�W�B�J�B�O�B�T���T�U�P�S�F���D�P�N���	���
���.�F�E�J�D�B�M��
�#�F�B�V�U�Z���G�P�S���$�P�T�N�F�U�J�D�T���(�F�T�D�I�F�O�L�T�F�U���-�J�G�U�������3�F�Q�B�J�S���	�������N�M���-�J�G�U�������3�F�Q�B�J�S���5�B�H�F�T�D�S�F�N�F���V�O�E���������N�M���-�J�G�U�������3�F�Q�B�J�S���/�B�D�I�U�D�S�F�N�F�
���V�N�������
�������&�V�S�P�����N�F�E�J�D�B�M��
�C�F�B�V�U�Z�G�P�S�D�P�T�N�F�U�J�D�T���D�P�N���	���
���3�J�U�V�B�M�T���4�X�F�F�U���+�B�T�N�J�O�F���)�P�N�F���1�F�S�G�V�N�F���	���������N�M�
���V�N�������
�������&�V�S�P�����S�J�U�V�B�M�T���D�P�N���	���
���7�P�T�T�F�O���7�J�W�J�F�O�O�F���#�B�E�F�N�B�O�U�F�M���V�N��
�����
�������&�V�S�P�����W�P�T�T�F�O���D�P�N���	�����
���%�F�S���%�V�G�U���J�O���'�M�B�H�S�B�O�U�J���o���T�à�•���F�S�E�J�H�F�T���6�O�J�T�F�Y���1�B�S�G�à�N���	�������N�M�
���V�N�����������&�V�S�P�����E�F�S�E�V�G�U���D�P�N���	�����
���4�B�J�O�U���$�I�B�S�M�F�T���-�P�W�F���%�J�W�J��
�O�F���#�P�E�Z�������.�B�T�T�B�H�F���0�J�M���	�������N�M�
���V�N�������
�������&�V�S�P�����T�B�J�O�U���D�I�B�S�M�F�T���F�V���	�����
���(�M�P�T�P�N�F���)�P�M�Z���4�N�P�L�F���3�Ê�V�D�I�F�S�H�F�G�Ê�•���B�V�T���5�P�O���G�à�S���1�B�M�P���4�B�O�U�P���V�����B�����)�Ú�M�[�F�S���V�N��
�D�B�����������&�V�S�P�����H�M�P�T�P�N�F���T�I�P�Q

�'�»�3���%�*�&
�'�*�5�/�&�4�4

�)

�+

�+�,

�(

�	���
���)�F�Z���)�P�O�F�Z���$�S�J�T�T���$�S�P�T�T���#�S�B���'�J�H���	�������&�V�S�P�
���V�O�E���-�F�H�H�J�O�H�T���'�J�H���	�������&�V�S�P�
�����I�F�Z�I�P�O�F�Z�Z�P�H�B���D�P�N���	���
���4�B�N�T�V�O�H���4�N�B�S�U�F���(�B�M�B�Y�Z��
�8�B�U�D�I�����B�C�����������&�V�S�P�����T�B�N�T�V�O�H���D�P�N�����	���
���+�P�I�O���)�B�S�S�J�T���(�V�U�T�D�I�F�J�O�F���B�C���������&�V�S�P�����K�P�I�O�I�B�S�S�J�T���B�U���	���
���-�V�M�V�M�F�N�P�O���*�U�A�T���3�V�M�V���3�V�O���$�S�P�Q��

�0�C�F�S�U�F�J�M���N�J�U���I�B�M�C�M�B�O�H�F�N���3�F�J�•�W�F�S�T�D�I�M�V�T�T���V�N���������&�V�S�P�����W�J�B���[�B�M�B�O�E�P���B�U���	���
���N�Z�$�M�V�C�T���(�V�U�T�D�I�F�J�O���G�à�S�������,�V�S�T�F���	�������&�V�S�P�
�
�������,�V�S�T�F���	������
�&�V�S�P�
���P�E�F�S���������,�V�S�T�F���	���������&�V�S�P�
�����N�Z�D�M�V�C�T���D�P�N���	���
���1�S�B�E�B���#�B�T�L�F�U�C�B�M�M���	�B�V�D�I���J�O���T�D�I�X�B�S�[���F�S�I�Ê�M�U�M�J�D�I�
���V�N�����������&�V�S�P�����Q�S�B�E�B���D�P�N

�,

�-

�*

�-

�.

Gekennzeichneter Download (ID=WsXuUSf05h1xI8_-ceHmHg)



�N�X�j��
�]�\�_�c�k���d�̀ �i�6

12 GESUND&FIT

�:�f�m�`�[�$�(�0�#���@�e�]�c�l�\�e�q�X���f�[�\�i���Y�X�e�X�c�\���<�i�b�€�c�k�l�e�^�6���D�\�_�i�\�i�\��
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�8�e�q�\�`�Z�_�\�e���\�i�b�\�e�e�k���l�e�[���n�`�\���Y�\�_�X�e�[�\�c�k���n�`�i�[�%
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�`�e�� �?�X�e�[�� �d�`�k�� �[�\�d�� �8�e�j�k�`�\�^�� �m�f�e��
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�i�\���B�i�X�e�b�_�\�`�k�j�m�\�i�c�€�l�]�\�#���B�i�X�e�b�\�e�_�X�l�j�X�l�]�\�e�k�$
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�@�e�]�\�b�k�`�f�e�j�i�`�j�`�b�f���D�X�j�b�\�e���q�l���k�i�X�^�\�e�%���Ù�;�`�\�j�\��
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�j�f���;�i�%���D�X�i�Z�f���=�i�X�e�q�f�`�#���=�X�Z�_�X�i�q�k���]�•�i���@�e�e�\�i�\��
�D�\�[�`�q�`�e�%��

Bei ersten Erkältungssymptomen �� �\�d�g�$
�]�`�\�_�c�k���\�j���j�`�Z�_���q�l�[�\�d���c�X�l�k���8�c�c�^�\�d�\�`�e�d�\�[�`�q�`�$
�e�\�i�`�e���;�i�%���;�f�i�`�j���>�X�g�g�����_�f�d�\�f�]�_�\�X�c�k�_�%�X�k� �#���j�f��
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Die typischen Anzeichen erkennen
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Grippaler Infekt. �Ù�Q�n�X�i���̀ �j�k���\�̀ �e�\���<�i�b�€�c�k�l�e�̂ ��
�c�€�j�k�`�^�#�� �_�X�k�� �a�\�[�f�Z�_�� �d�\�`�j�k�� �b�\�`�e�\�� �\�i�e�j�k�_�X�]�k�\�e��
�f�[�\�i�� �^�X�i�� �c�\�Y�\�e�j�Y�\�[�i�f�_�c�`�Z�_�\�e�� �=�f�c�^�\�e�� �]�•�i��
�l�e�j�È�#�� �j�f�� �[�\�i�� �@�e�k�\�i�e�`�j�k�%�� �?�X�l�g�k�\�i�i�\�^�\�i�� �[�\�i��
�Ù�>�i�`�g�g�\�È�� �j�`�e�[�� �_�l�d�X�e�\�� �I�_�`�e�f�m�`�i�\�e�#�� �[�`�\��
�_�X�l�g�k�j�€�Z�_�c�`�Z�_���`�e���[�\�i���b�X�c�k�\�e���A�X�_�i�\�j�q�\�`�k���X�l�]�$
�k�i�\�k�\�e�%���D�X�e���\�i�b�\�e�e�k���[�`�\���Y�X�e�X�c�\���>�i�`�g�g�\���X�e���\�`�$
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INFLUENZA:  
Typische Anzeichen: Fieber, ausgeprägte Muskelschmer-
zen, Kopfschmerzen, ausgeprägte Müdigkeit und hartnäckiger, tro-
ckener Husten. Symptome stellen sich plötzlich und stark ein.  
Test: PCR-Tests und Antigenschnelltests

COVID-19:  
Typische Anzeichen: Fieber, ein anhaltender trockener Hus-
ten und der plötzliche Verlust von Geschmacks- und Geruchssinn, 
auch Atembeschwerden, Müdigkeit oder sogar gastrointestinale 
Probleme wie Übelkeit und Durchfall 
Test: Antigenschnelltests und PCR-Tests können bei Krankheits-

verdacht von niedergelassenen Ärzt:innen durchgeführt werden. 
Auf eigene Kosten können Antigen-Schnelltests in Apotheken und 
PCR-Tests in manchen Apotheken und Labors durchgeführt 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 für alle drei Erkrankungen: bei ersten Symptomen 
ärztlichen Rat suchen!  
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MEDIZINER:INNEN EMPFEHLEN 
MASKEN, UM ANSTECKUNGEN 
UND WEITERVERBREITUNG ZU 
VERMEIDEN. VOR ALLEM MEN-
SCHEN MIT RISIKOFAKTOREN 

SOLLTEN SICH IMPFEN  
LASSEN.
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