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Bewusst gesund

SA. 29.10. | 17.05 Uhr
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Sind wir ein Land von Impfmuffeln? 
Und gefährden wir damit die eigene  
Gesundheit und die unserer Kinder?  

Verträglichkeit und Sinnhaftigkeit   
von Impfungen.

tele: Wie kann man dem Trend der 
allgemeinen Impf-Skepsis Ihrer Mei-
nung nach entgegenwirken? 	  
Ursula Wiedermann-Schmidt:  Es 
muss vermehrt fundiert informiert 
und aufgeklärt werden und generell 
die Gesundheitskompetenz in der 
Bevölkerung gehoben werden. Im 
Zeitalter der social media und des 
Internets schwirren eine Vielzahl 
an Informationen herum, deren 
Wahrheitsgehalt von Laien schwer 
beurteilt werden kann, was oft sehr 
verunsichert. Umso wichtiger ist es, 
Fachwissen in unabhängiger Weise 
zu vermitteln. 

Wie verträglich sind moderne Impf-
stoffe?
Ursula Wiedermann-Schmidt:  Moder-
ne Impfstoffe sind aufgrund neuer 
Herstellungsmethoden sowie lang-
wieriger, jahrelanger Prüfverfahren 
äußerst sicher und gut verträglich. 

Bei uns gibt es so viele Masernfälle 
wie schon lange nicht mehr. Wieso 
ist es so wichtig, Kinder impfen zu 
lassen?
Ursula Wiedermann-Schmidt: Masern 
ist keine harmlose Kinderkrank-
heit! Im Gegenteil, Masern geht mit 
hohem Fieber und oftmals Atem-
wegsinfekten einher. In mehr als 
20 Prozent der Fälle kommt es zu 
Mittelohrentzündung oder Lungen-
entzündung. Besonders gefährlich 
ist eine Gehirnentzündung oder ein 
schleichender Hirnbefall (SSPE), die 
immer tödlich verlaufen.  

SENDUNGEN DER WOCHE
• �Visite – Das Gesundheitsmagazin  

Prostatakrebs: neue OP-Methode, 
weniger Risiken.  Herzinfarkt: Un-
terschätzte Gefahr!  Moderation: 

Vera Cordes (Foto)� DI | NDR | 20.15

• �MERYNS sprechzimmer  
Vitamine aus der Dose – Fitma-
cher oder sogar schädlich?  

		  MI | ORF III | 22.30

Ab der Lebensmitte sind Impfungen 
ein wichtiger Schutz vor Krankhei-
ten. Was sollte man berücksichtigen?
Ursula Wiedermann-Schmidt:   Imp-
fungen sind auch – oder gerade – 
im Alter wichtig, da in den meisten 
Fällen der Impfschutz nach einigen 
Jahren abnimmt. Auffrischungs-
impfungen sollen regelmäßig er-
folgen, damit der erworbene 
Impfschutz nicht verloren 
geht. Bestimmte Er-
krankungen nehmen 

im Alter zu, weil 
das Immunsys-

tem schwächer 
wird und die 
Abwehr nicht 
mehr so gut 
funktioniert. Daher 
soll man erstmalige Imp-
fungen vor dem 60. Lebens-
jahr durchführen, damit die 

Impfwirkung gut aufgebaut 
wird. Das betrifft z. B. die Imp-

fung gegen Pneumokokken. 

Die Zahl der empfohlenen Impfungen 
steigt von Jahr zu Jahr. Machen alle 
Impfungen davon Sinn?
Ursula Wiedermann-Schmidt: Der 
österreichische Impfplan gibt kla-
re Auskunft, welche Impfungen in 
welchem Alter angeraten werden. 

Es stimmt, dass die Anzahl der Imp-
fungen gestiegen ist – das ist aber 
doch ein Glück, dass wir heute die 
Möglichkeit haben, uns gegen viele 
gefährliche Infektionskrankheiten 
vorbeugend zu schützen.

AKTIVUNDGESUNDAKTIVUNDGESUND

Ist Impfpflicht eine Lösung?
Ursula Wiedermann-Schmidt: Allei-
ne das Wort „Impfpflicht“ führt bei 
den meisten Menschen zu Ableh-
nung – es steht im Gegensatz zur 
Selbstbestimmung und freien Ent-
scheidungsmöglichkeit. Daher muss 
man auf bessere Aufklärung und 
Erhöhung der Gesundheitskom-

petenz bauen. Es gibt allerdings 
Situationen, wo man einen 

aufrechten Impfschutz als 
unverhandelbare Grund-
voraussetzung ansehen 
muss, weil man durch 
mangelnden Impfschutz 
andere gefährden könn-

te: dazu gehören Gesund-
heitsberufe und soziale 

Berufe. Im Grunde wäre die 
Diskussion entbehrlich, wenn 

sich jeder seiner Verantwortung 
sich selbst und seinen Mitmenschen 
gegenüber bewusst ist. 

AKTIV
UND

Das gesamte  Interview  
finden Sie auf tele.at

Univ.-Prof. Dr. Ursula  
Wiedermann-Schmidt im tele-Talk

 
Gewinnen Sie Entspannung pur! 
Wir verlosen auf tele.at fünf Gutscheine für 2 Personen  
für 2 Nächte im Larimar Hotel-Therme-Spa!
Wenn es herbstelt, es kälter wird und draußen der Nebel aufzieht gibt es nur eines: 
Rein in die Nebelschwaden des Larimar-Dampfbades oder in die Sauna zum Herz- und 
Körpererwärmen. Gestärkt durch das Vital-Frühstücksbuffet gönnen Sie sich den 
Luxus von zwei Thermen und lassen den Tag beim 6-Gang Wahlmenü ausklingen. 
Spielen Sie auf tele.at mit oder schicken Sie uns eine Postkarte an  
tele-Fernsehmagazin, Kennwort „Larimar“, Lothringerstraße 14, 1030 Wien.  
Einsendeschluss ist der 16. 11. 2016

SCHON GEIMPFT?

• �PNEUMOKOKKEN  
Aktionszeitraum 
1. 10. 2016 – 31. 3. 2017 
Zuschüsse einiger Kassen ganz-
jährig vom 1. 9. 2016 – 31. 8. 2017

• �INFLUENZA-IMPFUNG:  
BVA und VAEB Kassenzuschüsse 
1. 10. 2016 – 31. 1. 2017 

Weitere Infos finden Sie unter:
www.bmgf.gv.at/impfen

„Es ist ein Glück, dass wir 
die Möglichkeit haben  

uns zu schützen.“
Univ.-Prof.  Dr. Wiedermann-Schmidt

UNIV.-PROF. DR. URSULA  
WIEDERMANN-SCHMIDT
 

• �seit 2004: Institutsleiterin Institut für 
Spezifische Prophylaxe und Tropenme-
dizin der MedUniWien

• �Vorsitzende & Leiterin der Spezial-
impfambulanz des Nationalen Impf- 
gremiums des BMG

• �Zahlreiche Publikationen in internati-
onalen Journalen und österrreichweit 
einzige Professorin für Impfwesen  
(Vakzinologie) 
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Keine Zeit für  
Winterschlaf!

G
erade in der kalten Jahres-
zeit haben Zitrusfrüchte 
wie Orangen, Zitronen und 

Mandarinen ihren großen Auftritt. 
Sie liefern reichlich Vitamin C und 
stärken so unsere Abwehrkräfte. 
Die empfohlene Tageszufuhr von  
100 mg Vitamin C erreicht man be-
reits mit einer Grapefruit oder zwei 
Orangen. 

GRÜNDLICH DURCHSPÜLEN
Wenn es kalt wird, drehen wir die 
Heizung auf, dadurch trocknet die 
Luft  leicht aus. Unsere Nasen- 
und Rachenschleimhäute verlie-
ren an Feuchtigkeit und können 
Viren und Bakterien nicht mehr 

optimal abhalten. Daher ist es not-
wendig, ausreichend zu trinken. 
Sehr schmackhaft sind wärmende 
Kräuter- und Früchtetees. Manche 
Sorten wie zum Beispiel Hagebut-
ten-, Hibiskus- und Rooibostee lie-
fern auch Vitamine, die wiederum 
zur Steigerung der Abwehrkräfte 
beitragen.

KRÄUTER UND GEWÜRZE
Verschiedene Kräuter können  
vor Infektionen schützen und die 
Heilungsprozesse des Körpers an-
regen. Knoblauch beispielsweise 
wird  wegen seiner antibakteriellen 
und antioxidativen Wirkung sehr 
geschätzt. Oregano leistet eben-
falls große Hilfe bei der Abwehr 
von Infektionen. Auch Ingwer ist 
ein hervorragendes Hausmittel 
zur Stärkung des Immunsystems, 
er wirkt entzündungshemmend 
und antibakteriell.

BITTE ETWAS SCHÄRFER
Chili, Paprika und Pfeffer heizen 
uns richtig ein und verbessern die 
Durchblutung unserer Schleim-
häute. Besonders scharffeurige 
Suppen sind bei einer beginnenden 
Erkältung gute Schleimlöser! Ein 
weiterer positiver Nebeneffekt: 
Chili & Co fördern die Fettver
brennung und bremsen Hunger-
gefühle. Ihre Figur wird es Ihnen 
danken!

APROPOS FIGUR
Die Weihnachtszeit mit Keksen, 
Punsch und kalorienreichem Es-

AKTIVUNDGESUND AKTIVUNDGESUND

Eine ausgewogene Ernährung, viel Schlaf und 
regelmäßiger Sport gehören zu einem gesunden 
Lebensstil. tele verrät Ihnen, wie Sie gestärkt,  
fit und schlank in den Winter kommen.

Tee wärmt und 
stärkt unsere 
Abwehrkräfte

sen ist zwar noch ein bisschen ent-
fernt, doch Sie könnten schon im 
Vorfeld Ihre Ernährung umstellen, 
damit spätere Sünden nicht so sehr 
ins Gewicht fallen. Sich satt es-
sen und trotzdem abnehmen – das 
funktioniert tatsächlich. Sie kön-

nen sich an Lebensmitteln mit ei-
ner niedrigen Energiedichte – also 
einem geringen Kaloriengehalt 
– richtig satt essen und verlieren 
trotzdem Gewicht. Wichtig ist, dass 
die „leichten“ Alternativen 
ähnlich schmecken und man 

WINTERTEE ZUM SELBERMACHEN
• �2 gehäufte TL Rooibos-Tee
• �1/3 zerkleinerte Zimtstange
• �1 zerkleinerter Sternanis
• �2 Nelken
• �4 Scheiben frischer Ingwer

Mit kochendem  
Wasser übergießen und 
5–10 Min. ziehen lassen.

 

Testhörer für
Hörgeräte-Weltneuheit
werden!

Leichter
verstehen in Gesellschaft

Weniger
Hör-Anstrengung

Mehr
geistige Fitness

100% LebensqualitätSymbolfoto Opn™

Jetzt aktiv werden
& teilnehmen!

Neuroth – 
123x in Österreich
Info-Tel 00800 8001 8001
www.neuroth.at 
Kassendirektverrechnung

Lesen Sie nächste Woche:  
“Superkeime im Vormarsch – 
Warum werden Antibiotika 
wirkungslos?”
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auch weiterhin zufrieden mit seiner 
Ernährung ist. Pommes Frittes aus der 

Fritteuse können Sie beispielsweise durch 
solche aus dem Backofen austauschen, ein 
Schnitzel hat ohne Panier deutlich weniger 
Kalorien und ein Schokopudding ist eine 
köstliche kalorienarme Alternative zu ei-
ner Tafel Schokolade!

BEWEGUNG & ENTSPANNUNG 
Viel Bewegung, vor allem an frischer Luft, 
stärkt nachweislich unser Immunsystem 
und bringt unseren Kreislauf in Schwung. 
Sport stärkt unsere Abwehrkräfte und so 
können Krankheitserreger schneller und 
besser bekämpft werden. Ganz wichtig 
neben Bewegung sind ausreichend Schlaf 
und regelmäßige Entspannungsphasen. 
Wir tanken Kraft, wenn wir bewusst Pau-
sen in unseren Alltag integrieren. So erholt 
können wir alle Herausforderungen viel 
besser meistern! 

Österreich: Jeder zweite ist zu dick
Aktion Bauchfett loswerden!

Endlich erfolgreich zum Wunschgewicht - speziell für Frauen entwickelt.

Fettpolster an Oberschenkeln, Armen und 
im Gesäßbereich sind zwar unschön und 
störend, übermäßiges Bauchfett ist jedoch 
besonders belastend für die Gesundheit.

Wer bereits zahlreiche Abnehmversuche 
unternommen hat, der weiß, wie schwierig 
es ist, an der Problemzone Nummer 1, dem 
Bauch, übermäßiges Fett zu verlieren.
Damit ist jetzt Schluss!

Mediziner entwickeln Spezial-Bauchfett-Tabletten 
zur erfolgreichen Gewichtsreduktion

Einer Forschungsgruppe aus Deutschland gelang jetzt der Durchbruch für die Problemzone Nr. 1 

Ab sofort in Österreich und Deutschland in allen Apotheken erhältlich 
Apotheken-Zulassungsnummer PZN:  4483254

Starten Sie jetzt mit evavita erfolgreich Ihren Weg zum Wunschgewicht
www.evavita.de

*Evavita Doppelblindstudie,  placebokontrolliert, randomisiert mit 628 weiblichen Probanden - D-Bonn 07 / 2015

Evavita Spezial Bauchfett-Reduzierer wurde 
gezielt  für Frauen zur Gewichtsreduktion 
bei Übergewicht mit vermehrtem Bauchfett 
entwickelt. 
Die Spezial Tabletten enthalten  einen natürli-
chen Aminosäure-Komplex aus Leucin, Histidin 
und Tryptophan, das in Verbindung mit Tyro-
sin, Methionin und L-Arginin in der Lage ist, 

den Fettsto�wechsel hoche�zient und auf ganz 
natürliche Weise wie einen Hochleistungsmotor 
anzukurbeln. 
Hierbei setzt nach wenigen Tagen an Bauch- und 
Hüftbereich erfolgreich die Gewichtsabnahme 
ein – genau dort wo es am schwierigsten ist, 
Fettpolster und Übergewicht zu verlieren.

Klinische Studie* belegt Wirksamkeit
Natürliche Wirksto�e reduzieren Bauchfett

Die Wirksamkeit von Evavita Bauchfett-Reduzierer 
wurde in einer internationalen  klinischen Studie 

an 628 Frauen mit Übergewicht und vermehrtem
              Bauchfett nachgewiesen:

✔ Verringerung des Abdominal-
 (Bauch-) Fettes im Schnitt um 32 %

✔ Reduktion des Hüftumfangs im Schnitt  
 um 9,7 cm

✔ Deutliche Verringerung Übergewicht /  
 Fettanteil im Schnitt um 11 %

✔ Sehr gute Verträglichkeit
evavita® Spezial Bauchfett-Reduzierer Vorteilspackung – Inhalt 120 Tabletten zur 
diätetischen Behandlung von Übergewicht (BMI > 25) mit vermehrtem Bauchfett.
In Kombination mit einer Umstellung Ihrer Ernährungs- und Bewegungsgewohnheiten

ANZEIGE

Kleidergrößen

in wenigen Wochen
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evavita_anzeige_192x250.pdf   1   18.10.16   18:15

Haarausfall in den Wechseljahren?
Plurazin 49 für schönes, volles und gesundes Haar
Die Hormonumstellung in der Menopause löst bei vielen 
Frauen plötzlichen und intensiven Haarausfall aus. Medi-
ziner haben nun ein natürliches Behandlungskonzept bei 
hormonell bedingtem Haarausfall und Haarwachstumsstö-
rungen entwickelt. Plurazin 49 
heißen die Spezialprodukte mit 
klinisch belegter Wirksamkeit, 
die zudem sehr gut verträglich 
sind. Erhältlich in allen Apotheken.
www.plurazin.de

ISOSTAR Antioxidant Pulver 
mit Cranberry – rote Früchte Geschmack. 
Das bekannte ISOSTAR Pulver wurde um eine weitere 
Sorte ergänzt – die perfekte Lösung für deine 
optimale Leistung!   
Sport ist wichtig und gesund aber …
… intensive Anstrengung verursacht die 
Ausschüttung von freien Radikalen. ISOSTAR 
hat ein Produkt entwickelt, das freie Radikale 
bekämpft und den Körper mit Flüssigkeit,  
Vitaminen und Mineralstoffen versorgt. 
www.isostar.at

Mehr Lust und Leidenschaft  
für die Liebe!
hafesan Aphrodisan Man/Woman Kapseln 

die natürlichen Aphrodisiaka für 
Sie und Ihn – werden auch Ihr 
Liebesleben neu beleben und
besonders aufregend gestalten!

Geben Sie Ihrem Liebesleben 
frische Würze – mit hafesan  

Aphrodisan Kapseln!
Erhältlich in Ihrer Apotheke. Shop: ssl.hafesan.at

... ein wahres Fest der Sinne
Twinings verät heuer köstliche Rezepttipps, 
damit die „Teatime“ zu einem wahren Fest 
der Sinne wird.

Denn es gibt nichts Schöneres, als mit einer 
Tasse Twinings Tee und einem göttlichen 

Earl Grey Chocolate Brownie oder einem 
fruchtigen Earl Grey French Toast zu 
entspannen und zu genießen.

Alles Rezepte finden Sie auf  
www.twinings.at/teegenuss/teerezepte
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Gesunde Tipps
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• �Bewusst gesund 
Übersäuerung – was ist dran an 
basischer Ernährung?  
Gute Sicht – wie sinnvoll sind Sport-
brillen?  
Gesunder Schlaf – wie man sich 
bettet, so schläft man.		

�  SA | ORF 2 | 17.05

• �Visite – Das Gesundheitsmagazin  
Fatales Risiko: Lungenembolie  

� DI | NDR | 20.15

•  �MERYNS sprechzimmer  
Wer heilt, hat Recht? – Homöo-
pathie, eine Glaubensfrage?  

� MI | ORF III | 22.30

AKTIVUNDGESUNDAKTIVUNDGESUND

AKTIV
UND

B 
ei bakteriellen Erkrankungen ist 
es meistens sinnvoll und mitun­
ter lebensnotwendig, Antibiotika 

anzuwenden. Gleichzeitig ist es wichtig 
zu wissen, dass Antibiotika gegen Vi­
ren unwirksam sind. Je häufiger jedoch 
Antibiotika unsachgemäß verordnet 
und eingenommen werden, desto hö­
her ist auch das Risiko, dass sich wi­
derstandsfähige (resistente) Bakterien 
entwickeln und ausbreiten. Diese An­
passung stellt die Medizin vor enor­
me Probleme und veranlasst auch die 
Pharmaindustrie nun fieberhaft nach 
neuen Medikamenten zu forschen, 
denn die Zahl der resistenten Keime 
nimmt stetig zu. 

Die Wirkung von Antibiotika 
verschlechtert sich zunehmend. 

tele im Talk mit Dr. Pamela Rendi-
Wagner über den gefährlichen Vor-
marsch sogenannter „Superkeime“.

tele: Wie kommt es, dass 
Antibiotika immer öfter 
wirkungslos werden?
Dr. Pamela Rendi-Wagner: Das Auf­
treten von Antibiotikaresistenzen 
beruht auf der Anpassungsfähigkeit 
von Mikroorganismen. Dabei wird 
die Resistenzbildung durch eine Rei­
he von Vorgangsweisen gefördert: 
die unkritische Verschreibung von 
Antibiotika sowie Fehler bei der Ein­
nahme und der Dauer der Therapie 
sind für die zunehmende Resistenz 
von Mikroorganismen gegen Anti­
biotika mitverantwortlich.

treffpunkt  

medizin
MI. 9.11. | 21.40 Uhr

WEITERE 
SENDUNGEN ZUM 
THEMA GESUNDHEIT

Anti-
biotikum

Patient erhält Antibiotika gegen eine Infek­
tion mit dem Bakterium Escherichia coli.

Resistente Keime 
können sich ungehin­
dert ausbreiten, auch 
weil „Konkurrenz“ durch 
andere Bakterien ausge­
schaltet wurde.

Q
ue

lle
: A

PA

 
Resistente  

Bakterien haben 

durch eine Verän­

derung im Erbgut ein 

Enzym, das Antibiotika 

unwirksam macht.

GEFÄHRLICHE 

„SUPERBAKTERIEN”

Kann man diesem Trend 
gegensteuern? 
Dr. Pamela Rendi-Wagner: Wichtig ist, 
die Bevölkerung aufzuklären, dass 
Antibiotika zweckmäßig zu verwen­
den sind: weder ein „Zuviel“ noch ein 
„Zuwenig“ ist sinnvoll. Der gezielte 
Einsatz des richtigen Antibiotikums 
über die optimale Zeitdauer und in 
der korrekten Dosierung ist zentral.
 
Haben Sie einen hilfreichen Tipp, 
was jeder von uns zur Verbes-
serung beitragen könnte? 
Dr. Pamela Rendi-Wagner: Die Vermei­
dung von Infektionen mittels Hygi­
enemaßnahmen ist eine zusätzliche 
wichtige Strategie zur Bekämpfung 
der Antibiotikaresistenz. Viele Erre­
ger verbreiten sich durch direkten 
Kontakt über die Hände. Daher steht 
an allererster Stelle: regelmäßiges und 
gründliches Händewaschen. 

„Normale“ Bakterien  
Werden von Antibiotika abgetötet.

Resistente Bakterien 
Antibiotika wirken nicht.

DR. PAMELA  
RENDI-WAGNER 

• �Leiterin der Sektion Öffent-
liche Gesundheit und me-
dizinische Angelegenheiten 
im BM für Gesundheit und 
Frauen.

• �Nationale und internationale 
wissenschaftliche Tätigkeit 
in den Bereichen Infektions-
epidemiologie, Vakzinpräven-
tion & Reisemedizin.

• �Gastprofessur an der Tel Aviv 
University, Israel, und Gast-
dozentur an der Medizini-
schen Universität Wien. 

Wir verlosen auf tele.at fünf Gutscheine  
für 2 Personen für 2 Nächte im  
Larimar Hotel-Therme-Spa!
Wenn es herbstelt, es kälter wird und draußen der 
Nebel aufzieht gibt es nur eines: Rein in die Nebelschwa-
den des Larimar-Dampfbades oder in die Sauna zum Herz- 
und Körpererwärmen. Gestärkt durch das Vital-Früh-
stücksbuffet gönnen Sie sich den Luxus von zwei Thermen 
und lassen den Tag beim 6-Gang-Wahlmenü ausklingen. 

Gewinnen Sie  
Entspannung pur! 

Spielen Sie auf tele.at mit oder  
schicken Sie uns eine Postkarte an:  
tele-Fernsehmagazin, Kennwort 
„Larimar“, Lothringerstraße 14, 
1030 Wien.  
Einsendeschluss ist der 16. 11. 2016
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Volkskrankheit Nr. 1  
Rückenschmerzen

AKTIVUNDGESUND AKTIVUNDGESUND AKTIVUNDGESUND

80 Prozent der 
Österreiche-

rinnen und 
Österreicher 
haben min-

destens einmal 
im Leben ihre 
liebe Not mit 
ihrem Kreuz. 

Was genau 
zu den Be-
schwerden 
im Rücken

bereich führt, 
lässt sich leider 

manchmal 
nicht so ein-
fach beant-

worten.

BANDSCHEIBEN- 
VORFALL (PROLAPS)

Die Bandscheibe fungiert als 
Stoßdämpfer zwischen den Wir-
belkörpern und besteht aus einer 
gallertartigen Masse, die von 
einer Bindegewebshülle umgeben 
ist. Reißt diese, so kann es zu einer 
Vorwölbung des Bandscheiben-
kerns kommen. Vorbeugende 
Maßnahmen: kräftige Rücken- 
und Bauchmuskulatur, richtiges 
Heben schwerer Lasten, Vermei-
den von Übergewicht! 

E 
ine lange Liste möglicher Aus­
löser kann für Schmerzen im 
Rücken verantwortlich sein. 

Die gründliche Erforschung der Ur­
sachen sollte daher an erster Stel­
le stehen, denn es hat wenig Sinn, 
nur die Symptome zu behandeln. In 
erster Linie unterscheidet man zwi­
schen spezifischen und unspezifi-
schen Rückenschmerzen, die jeweils 
andere Ursachen haben.

SPEZIFISCHE RÜCKENSCHMERZEN
Auslöser für diese sind Schäden 
und krankhafte Veränderungen der 
Wirbelkörper und der Bandschei­
ben. Dazu gehören beispielsweise 
altersbedingter Verschleiß der Wir­
belsäule, entzündliche Veränderun­
gen, Bandscheibenvorfall und Er­
krankungen wie Osteoporose (eine 
Erkrankung, die Wirbel anfällig für 
Brüche macht) oder Skoliose (eine 
Verkrümmung an der Wirbelsäule).

UNSPEZIFISCHE SCHMERZEN
Die große Mehrheit der Erkrankten 
leidet jedoch unter unspezifischen 

Rückenschmerzen. Darunter ver­
steht man Beschwerden, die von 
Muskulatur, Sehnen und Bändern 
ausgehen und sich in Verspan­
nungen, Verhärtungen und Rei­
zungen äußern. Hierfür sind meist 
Bewegungsmangel, Übergewicht, 
einseitige Bewegungsabläufe, eine 
falsche Sitzhaltung oder häufiges 
Heben und Tragen schwerer Ge­
genstände verantwortlich. Aber 
auch Stress, Depressionen, Über­
forderung im Alltag und Beruf 
sowie belastende emotionale Kon­
flikte können Rückenschmerzen 
auslösen.

BEHANDLUNGSMÖGLICHKEITEN
Akut auftretende Rückenschmer­
zen sollten von Anfang an gezielt 
behandelt werden. Nur so lässt sich 
verhindern, dass sich ein Schmerz­
gedächtnis ausbildet und die Be­
schwerden chronisch werden.
Zu Beginn der Behandlung steht  
die Beseitigung akuter Schmerzen 
im Vordergrund, um die  körper­
liche Bewegungsfähigkeit wieder­
herzustellen. 
Körperliche Aktivität ist in den 
meisten Fällen die beste Medizin. 
Sie hilft, bestehende Verspannun­
gen in der Muskulatur zu lösen, die 
häufig Ursache für den Schmerz 
sind. Schon regelmäßiges Spazier­
engehen fördert die Nährstoff­
versorgung der Bandscheiben und 

stärkt die Muskulatur. 
Bewegungsmangel 
und Schonhaltun­
gen können akute 
Rückenschmerzen 

Die natürliche heilwärme 
Der chili – mein rezept 
gegen rückenschmerzen
 

• Tiefenwirksame  
 Muskelentspannung
• Schnelle Schmerzlinderung

Lokale Behandlung zur Linde-
rung von Muskelschmerzen.

Schnell. Lang anhaltend. Natürlich.

Chefkoch: 
Akis Petretzikis

zu risiken und nebenwirkungen lesen sie den Beipack-
zettel und fragen sie ihren arzt oder apotheker. wirkstoff: 
cayennepfeffer-Dickextrakt. www.abc-pflaster.at

30241_15_HSP_ABC-Waermepflaster_Tele_65x250_PSS.indd   1 04.01.16   09:00

Testhörer für Hörgeräte-
Weltneuheit werden!

Leichter
verstehen in Gesellschaft

Weniger
Hör-Anstrengung

Mehr
geistige Fitness

100% Lebensqualität
Symbolfoto Opn™

Neuroth – 
123x in Österreich
Info-Tel. 00800 8001 8001 
Kassendirektverrechnung

AKTION BAUCHFETT 
LOSWERDEN!

Apotheken-Zulassungsnummer PZN:  4483254 
Ab sofort in Österreich und Deutschland in allen Apotheken erhältlich 

 www.evavita.de

Endlich erfolgreich zum Wunschgewicht

evavita® 
Spezial 
Bauchfett-Reduzierer 
Vorteilspackung
Inhalt 120 Tabletten 

zur diätetischen Behandlung von Übergewicht 
(BMI > 25)  mit vermehrtem Bauchfett.

✔ Kurbelt den   
 Fettsto�wechsel an

✔ Reduziert signi�kant 
 überschüssiges   
 Bauchfett

✔ Unterstützt die   
 Psyche und fördert  
 die Motivation
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Starke Schmerzen im 
Nacken, die bis in Kopf 
und Arme ausstrah-

len, können auf 
einen Bandscheiben-
vorfall der Halswir-
belsäule hindeuten.
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Narzissmus – altes Phänomen,  
neues Weltbild? Steckt in jedem 
von uns ein Narziss?

W
ER
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N

G

... ein wahres Fest der Sinne
Twinings verät heuer köstliche Rezepttipps, 
damit die „Teatime“ zu einem wahren Fest 
der Sinne wird.

Denn es gibt nichts Schöneres, als mit einer 
Tasse Twinings Tee und einem göttlichen 

Earl Grey Chocolate Brownie oder einem 
fruchtigen Earl Grey French Toast zu 
entspannen und zu genießen.

Ständige Rückenprobleme?
Für 70% der Rückenschmerzen sind abgenützte Band-
scheiben die Ursache. Das kann die Nerven beleidigen, 
besonders den Ischias-Nerv.  VERTEBENE® 
Bandscheibenkapseln (PZN 3959677) enthalten  
Bambus-Extrakt, Hyaluronsäure und Collagen Typ II. 

Diese Naturstoffe helfen die 
Bandscheiben wieder aufzufüllen.  
Das befreit die eingeklemmten 
Nerven und erhöht die 
Beweglichkeit.  Stärken Sie Ihren 
Rücken mit der Kraft des Bambus!  
� Erhältlich in Ihrer Apotheke.
Mehr Info auf www.vertebene.at

Alles Rezepte finden Sie auf  
www.twinings.at/teegenuss/teerezepte

W
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N

G

AKTIVUNDGESUND

dagegen verstärken. Lassen die Rücken­
schmerzen nach einigen Tagen nach, sind 

ausgedehntere, regelmäßige sportliche Akti­
vitäten wie Schwimmen oder Radfahren emp­
fehlenswert. Dadurch werden die Muskeln 
trainiert, die wiederum den Rücken stärken. 
Die Betonung liegt dabei auf regelmäßiger  
Aktivität.

THERAPIE & VORBEUGUNG
Gegen akute nicht-entzündliche Rücken­
schmerzen eignen sich häufig Wärmepa-
ckungen oder warme Sitzbäder.  Aber auch 
Kältepackungen oder -sprays können von 
der Wirbelsäule ausgehende akute Schmer­
zen positiv beeinflussen. Rückenschmerzen 
aufgrund langer Schreibtischarbeit kann 
durch individuell eingestellte Bürosessel 
und Tische vorgebeugt werden. Für eine 
abwechslungsreiche Körperhaltung sollte 
der Bürosessel auch zeitweise gegen einen 
Sitzball, Kniehocker oder Pendelstuhl ein­
getauscht werden. Auch ein gelegentlicher 
Wechsel zwischen Stehen und Sitzen kann 
im Büroalltag Rückenschmerzen vorbeugen.

CHRONISCHE SCHMERZEN
Hält ein Schmerzzustand län­
ger als drei Monate an, spricht 
man von chronischen Rücken­
schmerzen, da sie dauerhaft 
auftreten. In diesem Fall ist ein 
Therapiekonzept gefragt, das 
die Schmerzentstehung be­
rücksichtigt und das Problem 
ganzheitlich angeht. Die rich­
tige Behandlung sollte man 
am besten in einem indivi­
duellen Gespräch mit seinem 
Arzt ermitteln. 

WERBUNG

Gesunde Tipps

Orientalischer Genuss  
für kühle Tage
Cafissimo Teatime Oriental Chai kommt wie 
gerufen zur kühleren Jahreszeit. Der sanfte Rooi-
bostee ist mit orientalisch würzigen Noten 
von Zimt, Kardamon & Nelken verfeinert. 
Erhältlich ist der Oriental Chai zum Preis 
von 2,69 € (10 Kapseln) in allen Tchibo Fili-
alen & im Onlineshop unter www.tchibo.at

Eucerin Elasticity+Filler
Eucerin bringt ab sofort eine neue Intensivpflege 
für zeitlos schöne reife Haut auf den Markt: Die 
neue Serie Eucerin® Elasticity+Filler – inkl. eines 

reichhaltigen Gesichts-Öls, ist ein wahrer 
Schatz für reife und anspruchsvolle 
Haut. Die Elastizität der Haut wird 
deutlich verbessert und tiefe Falten 
werden gemildert. www.eucerin.at

LESEN SIE 
NÄCHSTE WOCHE:
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Narziss, der Jüngling der 
Antike, verschmähte jede 

Liebe und wird von der Rache-
göttin Nemesis mit unstillbarer 
Selbstliebe bestraft, die letztlich 
zu seinem Untergang führt. Der 
moderne Begriff des Narzissmus 
steht für die auffällige Selbst-
verliebtheit eines Menschen und 
die damit einhergehende über-
triebene Selbstbezogenheit und 
mangelnde Empathiefähigkeit. 
Doch steckt nicht in jedem von 
uns ein Narziss? 

tele: Was verstehen Sie unter 
Narzissmus, und welcher Unter-
schied besteht zwischen „gesun-
dem“ und „pathologischen“ 
Narzissmus?

Gerti Senger: Nach neueren 
Narzissmus-Interpretati-
onen (es gibt seit einem 
halben Jahrhundert etli-

che verschiedene, Anm.) 
ist unter „Narzissmus“ die 

affektive Einstellung zu sich 
selbst, in diesem Sinne also 
das „Selbstwertgefühl“ zu ver-
stehen. Von gesundem Narziss-

mus ist die Rede, wenn dieses 
affektive Einstellung realitäts-
gerecht ist. Pathologischer Nar-

zissmus ist demnach nicht 
realitätsgerecht. Typisch 
dafür sind die Abwertung 

der Mitmenschen, Mangel an 
Neugier und an Einfühlungs-

Süchtig nach Be wunderung

PROF. DR. 
GERTI 
SENGER 

• �Studium der 
Psychologie 
und Pädagogik, 
Klinische- und 
Gesundheits- 
psychologin, 
Psychotherapeu-
tin. 

• � �Mitbegründerin 
und Mitglied 
des wissen-
schaftlichen 
Beirates des 
Instituts für 
angewandte Tie-
fenpsychologie.

• �Verleihung 
„Journalistin 
des Jahres 2009“ 
(Ratgeber - 
Lebenshilfe).

• �IMAGO-Paar-
therapeutin und 
Lehrbeauftragte 
der Universität 
Wien & der Sig-
mund Freud Uni-
versität.

• �Verheiratet  
mit dem Lebens-
berater und 
Sexualpädagogen 
Iwi Ernst. 

• �Bewusst gesund  
Reizdarmsyndrom: neuer Ansatz 
ist die Stuhltransplantation. 
Hygiene: Zuviel davon macht uns 
krank.   � FR | ORF 2 | 17.05

• �Quarks & Co: Wie viel Impfung 
muss sein?  
Die Zahl der Impfungen steigt 
jährlich: Wie wichtig ist das?   
� SA | ARD | 11.30

• �Schlaganfall – Jede Minute zählt 
Weltweit erleiden jedes Jahr über 
15 Millionen Menschen einen 
Schlaganfall – mit katastrophalen 
Folgen. � SA | ARTE | 21.50

• �Visite – Das Gesundheitsmagazin  
Knieprothesen: Warum passieren 
so viele Fehler bei dieser Opera-
tion? Inkontinenz: Jeder Zehnte ist 
betroffen, niemand spricht gern 
darüber. � DI | NDR | 20.15

AKTIVUNDGESUNDAKTIVUNDGESUND

AKTIVUND WEITERE 
SENDUNGEN ZUM 
THEMA GESUNDHEIT

Wir verlosen auf tele.at fünf Gutscheine  
für 2 Personen für 2 Nächte im  
Larimar Hotel-Therme-Spa!
Wenn es herbstelt, es kälter wird und draußen der 
Nebel aufzieht gibt es nur eines: Rein in die Nebelschwa-
den des Larimar-Dampfbades oder in die Sauna zum Herz- 
und Körpererwärmen. Gestärkt durch das Vital-Früh-
stücksbuffet gönnen Sie sich den Luxus von zwei Thermen 
und lassen den Tag beim 6-Gang-Wahlmenü ausklingen. 

Gewinnen Sie  
Entspannung pur! 

Spielen Sie auf tele.at mit oder  
schicken Sie uns eine Postkarte an:  
tele-Fernsehmagazin, Kennwort 
„Larimar“, Lothringerstraße 14, 
1030 Wien.  
Einsendeschluss ist der 16. 11. 2016

vermögen. Narzissten reagieren 
auf Kritik mit großer, oft nicht 
gezeigter Scham. Auch innere 
Leere, die Überschätzung der 
eigenen Fähigkeiten bzw. Eigen-
schaften sind Merkmale eines 
pathologischen Narzissten. Aus-
beuterische Anspruchshaltung, 
unterdrückte Wut, Hypochond-
rie, Oberflächlichkeit und eine 
Pseudo-Selbsteinsicht sind wei-
tere krankhafte Ausprägungen. 

Steckt nicht in jedem ein Narziss?
Gerti Senger: Ein gesunder, vita-
ler Narzissmus sollte in jedem 
Menschen stecken, damit er sein 
Gleichgewicht und seinen Platz 
im Leben finden und behaup-
ten kann.

Ist Narzissmus mehr 
ein männliches oder ein 
weibliches Problem?
Gerti Senger: Er kommt 
bei Frauen und Män-
nern vor, ist allerdings 
geschlechtsspezifisch aus-
geprägt. Charakteristisch für 
männlichen Narzissmus  sind 
Grandiosität und Macht, für 
weiblichen eine Pseudo-Überan-
gepasstheit – sie definieren sich 
über einen idealisierten Mann. 

Männer sind aggressiv, Frauen 
eher passiv-aggressiv, im Sinne 
von Verhindern. 

Fördern neue Medien wie Face-
book oder Twitter den Narziss-
mus?
Gerti Senger: Ja, die neuen 
Medien sind für Narzissen 
perfekte Projektionsflächen 

„Ein gesunder Narzissmus sollte in 
jedem Menschen stecken, um 

seinen Platz im Leben zu finden 
und zu behaupten.“

Gerti Senger

UNTERSCHIEDE ZWISCHEN  
DEN GESCHLECHTERN

Der männliche Narzisst: übertriebene Selbst-
liebe, hat die Vorstellung, grandios und einzig-
artig zu sein, Mangel an Einfühlungsvermögen,
arrogantes, hochmütiges Verhalten, übermä-
ßige Empfindlichkeit gegenüber Kritik.

Die Narzisstin definiert sich mehr über  
Leistung,  Perfektionismus, Attraktivität und 
Anpassung. 

Sie sind Meister des 
ersten Eindrucks, 

charismatisch, 
charmant und 
von sich selbst 

absolut überzeugt. 
Eigenschaften 

eines Narzissten?  
 tele im Talk mit 

Gerti Senger.  
Von Konstanze 

Baumung

MERYNS  

sprechzimmer

MI. 16.11. | 22.25 Uhr

FO
TO

S:
 T

H
IN

K
ST

O
C

K
.C

O
M

, O
R

F



10 11AKTIVUNDGESUND AKTIVUNDGESUND

AKTION BAUCHFETT 
LOSWERDEN!

Apotheken-Zulassungsnummer PZN:  4483254 
Ab sofort in Österreich und Deutschland in allen Apotheken erhältlich 

 www.evavita.de

Endlich erfolgreich zum Wunschgewicht

evavita® 
Spezial 
Bauchfett-Reduzierer 
Vorteilspackung
Inhalt 120 Tabletten 

zur diätetischen Behandlung von Übergewicht 
(BMI > 25)  mit vermehrtem Bauchfett.

✔ Kurbelt den   
 Fettsto�wechsel an

✔ Reduziert signi�kant 
 überschüssiges   
 Bauchfett

✔ Unterstützt die   
 Psyche und fördert  
 die Motivation
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zur Spiegelung und Verbreitung 
eines überhöhten Idealselbst. 

Im heutigen Berufsleben wird von 
jedem eine gewisse „Selbstver-
marktung“ und Charisma erwartet. 
Kann das zum Problem werden?
Gerti Senger: Die heutigen Gesell-
schaftsformen machen neue 
Lebensstrategien notwendig – der 
neue Narzissmus scheint dazu 
geeignet zu sein, mit den Anfor-
derungen unserer Zeit – optimale 
Performance, Selbstvermarktung 
usw. – umgehen zu können. Zum 
Problem wird das, wenn durch 
diese Maske der Kern des Selbst 
gar nicht mehr gespürt wird und 
es zu einer Selbstentfremdung mit 
allen Folgen kommt – sich wie tot 
oder leer fühlen, Beziehungsstö-
rungen.

Gesunde Tipps

Leidet beim Narzissten mehr er 
selbst oder seine Umgebung?
Gerti Senger: Im allgemeinen leidet 
die Umgebung, da die charakteris-
tischen Eigenschaften des Narzis-
sen – abgesehen von seinem, fürs 
erste gewinnenden Wesen – strapa-
ziös sind und tiefe, ausbalancierte 
Beziehungen erschweren. 

DAMALS SCHON …
Einigen historischen Persönlichkei-
ten möchte man ganz gerne narziss-
tische Züge unterstellen:
Ludwig XIV.
Kaiserin Elisabeth 
Coco Chanel
Salvador Dalí Ein Aus-
spruch des Künstlers: 
„Jeden Morgen, wenn ich 
erwache, erlebe ich die 
allergrößte Freude: 
nämlich die, Salvador 
Dalí zu sein!“ 

Körperkult – Schönheit nach 
Maß: Warum wollen wir schön 
sein und wie gefährlich ist das?

LESEN SIE  
NÄCHSTE WOCHE:

Haarausfall in den Wechseljahren?
Plurazin 49 für schönes, volles und gesundes Haar
Die Hormonumstellung in der Menopause löst bei vielen 
Frauen plötzlichen und intensiven Haarausfall aus. Medi-
ziner haben nun ein natürliches Behandlungskonzept bei 
hormonell bedingtem Haarausfall und Haarwachstumsstö-
rungen entwickelt. Plurazin 49 
heißen die Spezialprodukte mit 
klinisch belegter Wirksamkeit, 
die zudem sehr gut verträglich 
sind. Erhältlich in allen Apotheken.
www.plurazin.de

Aus Liebe zum Leben …
KREBSVORSORGE &  
FRÜHERKENNUNG FÜR FRAUEN
Rund 20.000 Frauen erkranken jährlich in 
Österreich an Krebs. Es gibt Krebsarten, die 
„frau“ weitgehend vermeiden kann, z. B. Darmkrebs und 
Gebärmutterhalskrebs.
Die meisten Krebsarten können aber in ihrer Entstehung
leider nicht vermieden werden (z. B. Brustkrebs).  
Hier spielt die Früherkennung aber 
eine wichtige Rolle.

Vorsorge-Mammografie
Das Brustkrebs-Früherkennungs-
programm richtet sich an Frauen 
ab 40 ohne Symptome einer 
Brustkrebserkrankung und ohne 
erhöhtes familiäres Risiko. Diese 
Frauen werden zur so genannten 
„Vorsorge- Mammografie“ einge-
laden bzw. können und sollen 
daran teilnehmen.

Alle weiteren Informationen und die komplette Broschüre zum  
Download oder bestellen finden Sie auf: www.krebshilfe.net

AUS LIEBE ZUM LEBEN. KREBSVORSORGE UND FRÜHERKENNUNG FÜR FRAUEN 
& NEUE RICHTLINIEN FÜR DIE MAMMOGRAFIE 

KREBSVORSORGE FÜR FRAUEN

Lifta Mitarbeiter in Ihrer Nähe:
Kärnten 04762 - 372 29

Lifta Büro West:
Innsbruck 0512 - 58 37 84

Steiermark 0316 - 28 90 09
Niederösterreich 02744 - 522 53

Oberösterreich 07249 - 462 66
Salzburg 06543 - 202 21

Tirol/Vorarlberg 05372 - 621 89
Wien/Burgenland 01 - 513 85 03

Gebührenfrei anrufen und gratis  

Prospekt anfordern:

0800 - 203 206

Lifta GmbH Bergmillergasse 5, 1140 Wien

 – mein Treppenlift

Auch zur Miete!

– Passt praktisch auf jede Treppe

– Führende Modellauswahl

– 365 Tage / 24 Stunden erreichbar

–  Probefahrt in Ihrer Nachbarschaft möglich

* Kranzdurchmesser ca. 50 cm, wählen Sie zwischen zwei Farben.

Wir freuen uns  

auf den Advent!

 Kaufen oder mieten Sie vom  

31.10. – 20.11.2016 einen Lifta und  

freuen Sie sich zusätzlich über  

 einen festlich dekorierten  

  Adventskranz.*

LAT_Tele_192x189_161017.indd   1 17.10.16   12:54
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eine bestimmte Form der Ebenmäßig-
keit, richtige Proportionen und auch 
eine damit verbundene Jugendlichkeit.

GLOBALISIERTE SCHÖNHEIT
Schönheit liegt natürlich auch im 
Auge des Betrachters, und unser 
westliches Schönheitsideal gilt kei-
neswegs in allen Ländern dieser Welt 
als erstrebenswert. Wer in Europa 
oder den USA schlank und sportlich 
ist, gilt als wohlhabend und erfolg-
reich. Umgekehrt sind vor allem 
dicke Frauen in Westafrika begehrt, 
denn hier signalisiert Fett Wohlstand. 
Durch den Export westlicher Fernseh-
serien und Modemagazine nähern sich 
die Schönheitsideale jedoch weltweit 
stark an, wenngleich uns die Modein-
dustrie auch Bilder von Schlankheit 
suggeriert, die nicht mehr der Realität 

Für immer schön

• �Die Antibiotika-Falle  
Multiresistente Keime nehmen  
in unserem Alltag zu – Hygiene ist 
wichtig. � FR | 3 SAT | 20.15

• �W wie Wissen 
Schmerz lass nach – Migräne. Hilfe 
duch Hypnose? � SA | WDR | 12.55

• �Bewusst gesund 
Gut zu hören ist keine Selbstver-
ständlichkeit. Die gute Nachricht: 
man kann das Hörvermögen auch 
trainieren.   � SA | ORF 2 | 17.05

• �Visite – Das Gesundheitsmagazin 
Spezial Fersensporn: wenn jeder 
Schritt zur Qual wird.  
Integrative Krebstherapien: wie 
gut helfen natürliche Verfahren? 
� DI | NDR | 20.15

• Meryns Sprechzimmer 
Schönheit auf Bestellung –  
Therapie oder smartes Geschäft?   
� MI | ORF III | 22.25

AKTIVUNDGESUNDAKTIVUNDGESUND

Wir begegnen Schönheit 
überall, im realen und 

medialen Alltag, in der 
Kunst, Natur und bei 

uns Menschen.  
Aber warum wollen  

wir schön sein? 
Von Konstanze Baumung

WEITERE 
SENDUNGEN ZUM 
THEMA GESUNDHEIT
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Baldriparan. Erholsamer Schlaf – 
und der Tag kann kommen.

Probleme beim Ein- und Durchschlafen? Das Baldrianprodukt mit der 
höchsten Dosierung im Markt *

 1 Tablette am Abend

höchsten Dosierung im Markt 

Fördert das Einschlafen und 
verbessert die Schlafqualität

* Quelle: IMS Health, 07/2016

ü

ü

Natürliche 
Pfl anzenkraft

Baldriparan® Für die Nacht. Wirkstoff: Trockenextrakt aus Baldrianwurzel zur Linderung von Schlafstörungen. 
Über Wirkung und mögliche unerwünschte Wirkungen informieren Sie Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.

9016_012_Baldriparan_Adv_192x83+3_ISO39_TELE.indd   1 28.10.16   09:49

S
chönheit ist nur ein Versprechen 
von Glück – dieser Ausspruch 
des französischen Schriftstellers 

Stendhal wird in der Doku „Körper-
kult – Schönheit nach Maß“ (Mi., 21.50 
Uhr, ORF III) auf seine individuelle, 
gesellschaftliche, medizinische und 
kulturelle Dimension untersucht. 

SCHÖNHEITSIDEALE
„Wir leben in einer Gesellschaft, in 
der die ständige Vermessung der 
eigenen Leistung auch vor unserem 
äußeren Erscheinungsbild nicht Halt 
macht“, erklärt Prof. Dr. Konrad Paul 
Liessmann in der Doku. Seiner Mei-
nug nach gibt es schon seit der Antike 
objektive Kriterien für menschliche 
Schönheit. Attribute wie eine glatte 
Haut, ein symmetrischer Körperbau, 

entsprechen. Das hat häufig fatale Aus-
wirkungen, da viele Frauen glauben, sie 
müssten diesen Idealen nacheifern.

SCHÖNHEIT UM JEDEN PREIS
Der Wunsch nach einem neuen, besseren 
Aussehen ist groß. Ewig jung lautet die 
Devise, denn körperliche Schönheit wird 
in der heutigen Gesellschaft mit Leis-
tung gleichgesetzt. Es ist wissenschaft-
lich erwiesen, dass schöne Menschen 
durchaus Vorteile haben, sowohl im 
beruflichen wie im privaten Umfeld. 
Kein Wunder also, dass auch das Geschäft 
mit der Schönheit floriert. Dabei ist es jedoch 
angebracht, die Auswüchse der sogenann-
ten „Wunschmedizin“ kritisch zu 
betrachten. Die plastische Chiurgin 
Prof. Dr. Hildegunde Piza fordert 
unter anderem eine verbesserte 
Aufklärung sowie Bewusstseins-
bildung und appelliert auch 
an ihre Kollegen, den Mut 
zu haben, gewisse Ein-
griffe nicht vorzuneh-
men. Auf jeden Fall ist es 
notwendig, die Balance 
zwischen sinnvoller 
Machbarkeit und ärztli-
cher Kunst zu finden.  

treffpunkt  

medizin
MI. 23.11. | 21.50 Uhr

Auch Männer 
sind dem Diktat 

der Schönheit 
unterworfen ...

„Habe schon einmal daran gedacht,  
an mir eine Schönheits-OP  

durchführen zu lassen“

1.207 Befragte 
Quelle: APA/Gallup

Für die Schönheit  
unters Messer?

JA 
17 % 

NEIN 
79 %

JA 
1 % 

NEIN 
97 %
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Ayurveda zum Kennenlernen
inkl. Verwöhnpension und 2 Thermen
3 Nächte p. P. ab 639 €
Buchungscode: tele

100% 
authentisch

ayurveda Kuren 
erleben mit 
spezialisten 

aus indien

Hotel & Spa Larimar****s

Panoramaweg 2, 7551 Stegersbach
Tel.: 03326 55100 
Email: urlaub@larimarhotel.at

www.larimarhotel.at

GESUND MIT AYURVEDA
MIT SPEZIALISTEN AUS INDIEN AB 27.11.2016
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hartlauer.at 160 x in Österreich – und  116 x mit Hörstudio!

A-HA 
Das Hartlauer 
Weihnachts-
versprechen

NOVEMBER
24.

NOVEMBER

NOVEMBER
23.22.

„ Bis zur Stillen Nacht werden  
Sie wieder besser hören!“

1.  Bis zum 24. November zu Hartlauer kommen.

2.   Nach einem Hörtest individuell angepasste Hörgeräte 
testen – beides natürlich kostenlos.

3.  Zum Weihnachtsfest wieder die schönsten  
Klänge genießen. Versprochen!

So geht’s:

Hartlauer Handelsgesellschaft m.b.H., Stadtplatz 13, 4400 Steyr

Ins_HG_tele_KW46_192x124_ET171116.indd   1 03.11.16   12:27

Schnupfenzeit
Kaum hat die nasskalte Jahreszeit begonnen,  

lassen Schnupfen und Halskratzen auch nicht lange  
auf sich warten. Von Konstanze Baumung

Bei Regen, Schnee und Kälte 
häufen sich die Niesanfälle 
in unserer Umgebung. So 

mancher plagt sich mit einer Erkäl-
tungen herum oder ist wegen des 
zunehmenden Lichtmangels müder 
als sonst. Maßnahmen, die einem 
akuten Schnupfen hundertprozen-
tig vorbeugen können, gibt es leider 
nicht. Beachtet man jedoch ein paar 
einfache Grundregeln zur Stärkung 
des Körpers, lässt sich das Risiko 
einer Erkältung auf jeden Fall mini-
mieren.

ches Stimmungstief auslösen. Mit 
weniger Licht produziert der Kör-
per verstärkt das Schlafhormon 
Melatonin. Es macht uns müde 
und antriebslos, vor allem drückt 
es die Stimmung. Tageslicht stellt 
deshalb bei einer leichten, saisonal 
abhängigen Winterdepression die 
einfachste Therapie dar!

AUSGEWOGENES ESSEN
Für starke Abwehrkräfte ist ein 
ausgewogenes Angebot an Nähr-
stoffen notwendig. Neben Vitami-
nen und Mineralstoffen müssen 
dem Körper ausreichend Kohlen-
hydrate, Fette und Eiweiße zur Ver-
fügung gestellt werden. Die Zufuhr 
der Vitamine A, C und E, die in vie-
len Obst- und Gemüsesorten vor-

kommen, ist für die körpereigene 
Abwehr ebenfalls wichtig. 

Auch Zink sollte ausrei-
chend über die Nahrung 

aufgenommen werden, die-
ser ist beispielsweise in 
Haferflocken und Käse, 
aber auch in Puten-

fleisch enthalten.

ERHOLSAMER SCHLAF 
Wenn wir schlafen, 
tankt unser Immunsys-
tem neue Energie. Wer 

weniger als sieben Stunden schläft, 
hat ein viermal höheres Risiko, sich 
eine Erkältung einzufangen.

STRESSABBAU
Zu viel Stress wirkt sich ebef-
nalls negativ und schwächend 

aus. Entspannungstechniken wie 
beispielweise Yoga helfen, Stress 
abzubauen. Ein positiv entspannen-
der Effekt lässt sich auch durch ein 
warmes Bad mit ätherischen Ölen, 
regelmäßige Saunagänge oder Kalt-
wasserbäder erzielen. Gesund sind 

FRISCHLUFT TANKEN
Warme Heizungsluft in den Räu-
men trocknet die Schleimhäute 
aus und macht sie damit weniger 
widerstandsfähig. Deshalb ist es 
wichtig beheizte Räume regelmä-
ßig gut zu lüften. 
Nutzen Sie jede Gelegenheit für 
einen Spaziergang oder Bewegung 
an der frischen Luft, dadurch 
stärken Sie Ihr Immunsystem. 
Da die Tage jetzt eher kurz und 
dunkel sind, kann der Lichtman-
gel manchmal auch ein winterli-

Obst enthält wichtige 
Vitamine für starke 

Abwehrkräfte.

INFLUENZA ERKÄLTUNG

hohes Fieber
über 3-4 Tage seltener

FIEBER

heftig wenig
KOPF-/GLIEDERSCHMERZEN

selten heftig
NIESEN, SCHNUPFEN

häufig, heftig, 
trocken,  
stoßweise

häufig

HUSTEN

möglich	 nicht möglich
IMPFUNG

SYMPTOME BEI GRIPPE 
UND ERKÄLTUNG

Bei unklaren oder länger anhalten-
den Beschwerden sollte man auf 
jeden Fall einen Arzt aufsuchen!



10

Gesunde Tipps

Wenn es natürlich sein soll: 
Mit Bullrich geht’s mir gut!
Oft machen Magen und Darm Beschwerden und wir wissen 
gar nicht so genau – woher kommt das, was haben wir 
„falsch“ gemacht oder gegessen...
Man muss jedoch nicht gleich zu „schweren Geschützen“ 
greifen, um Magen und Darm wieder in Ordnung zu bringen. 
Es geht auch ganz natürlich: mit 
Bullrich Heilerde Kapseln wird die 
Darmsanierung und die Entgif-
tung des Körpers unterstützt, 
außerdem wird aus der Nahrung 
aufgenommenes Cholesterin 
gebunden und ausgeschieden.
www.bullrich.at

Interview mit Anna Veith 

LESEN SIE  
NÄCHSTE WOCHE:

Andropeak® aus Bockshornkleesamen 
schützt den Mann ab 50.
„Viele Männer ab 50 und danach stellen mit Sorge fest: Im 
Beruf, beim Freizeitsport sowie im alltäglichen Leben kommt 
es zu einem Verlust an Energie. Dahinter steckt ein Mangel am 
männlichen Hormon Testosteron. Andropeak® enthält die opti-
male Dosis des Extraktes aus Boxhornkleesamen und aktiviert 

inaktives Testosteron auf natürliche Weise. 
Top-Energie, mehr Leistung im Sport, 
gute Blutdruck-, Blutfett- und Blutzucker-
werte, Wohlfühl-Gewicht und Liebeskraft 

sind zurück“, so Prof. Bankhofer.
Andropeak® ist der Jungbrunnen für den
Mann ab 50. Überzeugen Sie sich selbst 
und testen Sie noch heute! 

� Erhältlich in Ihrer Apotheke.
Mehr Info auf www.andropeak.com

Eucabal Hustensaft  
Eucabal® Hustensaft enthält eine Wirkstoffkombination der 
Heilpflanzen Thymian und Spitzwegerich.Thymianauszüge 
unterstützen die Lösung von festsitzendem Schleim aus den 
Atemwegen. Auszüge aus Spitzwegerich können durch die 
Schleimstoffe eine Art schützenden Film über der Schleimhaut 
in Mund und Rachen bilden. Dadurch kann Spitzwegerich 

Halsschmerzen lindern und gegen Hustenreiz 
helfen. Außerdem wirken die Inhaltsstoffe Bak-
terien entgegen und besitzen leicht entzün-
dungshemmende Eigenschaften.  
Die Anwendung dieses traditionellen, pflanzlichen 
Arzneimittels in den genannten Anwendungs-
gebieten beruht ausschließlich auf langjähriger 
Verwendung. Über Wirkung und mögliche 
unerwünschte Wirkungen informieren  
Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.

Erhältlich in Ihrer Apotheke.
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Saunagänge, allerdings nur, wenn keine 
akute Erkältung vorliegt.

HÄNDE WASCHEN
Waschen Sie Ihre Hände mehrmals täglich, 
denn über das Husten oder Niesen und den 
Griff nach einer Türklinke können sich die 
Erreger rasch verteilen und gelangen dann 
über die Hände in die Atemwege. Reinigen 
Sie ihre Hände mit Seife unter fließendem, 
warmem Wasser und trocknen Sie sie sorg-
fältig mit einem frischen Handtuch oder 
einem Einmalhandtuch ab. Achten Sie 
auch darauf, sich mit den Händen nicht 
ständig ins Gesicht zu fassen. 

WENN’S UNS DOCH ERWISCHT ... 
Ein unangenehmes Kratzen im Hals oder 
Halsschmerzen – das sind in der Regel die 
Vorboten einer Erkältung. Innerhalb weni-
ger Tage kommen dann noch eine  ver-
stopfte oder laufende Nase, Niesen, Husten 
oder Kopfschmerzen hinzu, manchmal 
auch Fieber und leichte unspezifische 
Schmerzen. Zwei bis drei Tage nach Aus-
bruch des Infekts ist der Höhepunkt jedoch 
meist erreicht und nach ungefähr einer 
Woche ist das Schlimmste vorbei. 

INFLUENZA – ECHTE GRIPPE
Eine echte Grippe  dagegen kommt plötz-
lich und es stellt sich ein extremes Krank-
heitsgefühl ein – mit Fieber, Schüttelfrost, 
Abgeschlagenheit und Gliederschmerzen. 
Die Influenza erfasst nicht nur die Atem-
wege, sondern den gesamten Körper. Das 
Fieber steigt sehr schnell. Nach einer Grippe 
fühlt man sich oft noch Wochen, 
manchmal Monate erschöpft, matt 
und antriebslos. 
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AKTIVUND

der Kopf ist frei für etwas Neues. 
Es war naheliegend, das auch mit 
meinen Fans zu teilen. Wobei ich 
schon erst gezögert habe, als die 
Idee mit dem Buch entstand. Aber 
jetzt bin ich sehr stolz auf das, was 
wir mit meinem kleinen Projekt-
team und Co-Autor Manfred Behr 
hingekriegt haben. 

Eine Zwangspause ist auch eine 
Chance für neue Impulse. Was 
waren die wichtigsten Verände­
rungen im letzten Jahr?
Anna Veith: Ganz klar die Hochzeit 
und natürlich mein Buch. Und in 
„Zwischenzeit“ beschreibe ich 
auch sehr genau, wie ich mich ver-
ändert habe, wie ich es geschafft 
habe zu akzeptieren, was das 
Leben an immer neuen Herausfor-
derungen bereit hält. 

Aus Anna Fenninger – quasi eine 
Erfolgsmarke – wurde Anna Veith. 
War es für Sie leicht, den Namen 
aufzugeben?
Anna Veith: Es war leicht, denn ich 

Skistar auf neuen Wegen

AKTIVUNDGESUNDAKTIVUNDGESUND

Österreichs Top-
Skiläuferin Anna Veith hat 

ihre lange Verletzungspause 
für einen Neuanfang und 

ihre Autobiografie genützt. 
Im tele-Talk spricht die 

erfolgreiche Salzburgerin 
über ihre Zeit des Wandels.   

Von Franz Jellen
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Z weifache Gesamtweltcupsie-
gerin, Doppel-Weltmeisterin 
und Olympiasiegerin. Anna 

Veith, früher Fenninger, war im 
Ski-Olymp angekommen, als im 
Oktober 2015 eine schwere Knie-
verletzung ihren Erfolgsrun abrupt 
beendete. Das Jahr danach nützte 
die Speed-Queen optimal: für die 
Hochzeit mit ihrem nunmehrigen 
Ehemann Manuel Veith, die harte 
Arbeit am Comeback und ihr Buch 
„Zwischenzeit“, in dem sie u. a. 
offen über Schmerzgrenzen, Verlet-
zungen, Karrierestationen schreibt. 

tele: Eine Autobiografie schreibt 
man ja mit 27 Jahren nicht zufällig. 
Was war Ihr stärkster Beweg­
grund für das Buchprojekt? 
Anna Veith: Der Startschuss für mein 
Buch war ein leeres Notizbuch, das 
mir mein Mann Manuel geschenkt 
hat. Er sagte damals, nach meiner 
Verletzung: „Hier kannst Du alles 
aufschreiben!“ Den Wunsch hatte 
ich schon immer, denn mein Leben 
vor der Verletzung war so intensiv 
und schnelllebig, dass ich selbst 
die Erfolge kaum genießen und ver-
arbeiten konnte. Und auf einmal 
war die Zeit da, zum Innehalten.

Wie gefiel Ihnen die neue Rolle als 
Autorin?

Anna Veith: Das Schreiben hat 
mir sehr gut getan. Es hatte 
fast etwas Befreiendes. Das, 
was dich beschäftigt, wird 

festgehalten, 
Du kannst es 
immer wieder 
nachlesen und 

bin da sehr traditionell. Ich möchte 
den Namen des Mannes tragen, der 
meine große Liebe ist und mit dem 
ich verheiratet bin. Und was die 
Marke angeht: Ich bin überzeugt, 
nicht der Name bildet die Marke, 
sondern die Persönlichkeit. Und die 
ist die gleiche geblieben – egal ob 
Fenninger oder jetzt Veith.

Hat sich Ihre Einstellung zum Spit­
zensport und zum Leben generell 
verändert?
Anna Veith: Auf jeden Fall. Ich bin 
sicher ein Stück weit dankbarer 
geworden für das, was ich in mei-
ner Karriere alles schon erreichen 

„ZWISCHENZEIT“ – 
ANNA VEITH ZIEHT BILANZ
Gemeinsam mit Co-Autor Manfred 
Behr hat die Olympiasiegerin heuer 
ihre Autobiografie verfasst. Erhältlich 
ist „Zwischenzeit“ (Edition mensch & 
marke, 270 Seiten, € 24,90) im Buch-
handel oder auf der Homepage von 

Anna Veith (www.anna-
veith.com) mit einem per-
sönlichen Brief von Anna 
und weiteren Extras.

Gewinnen Sie eines von 
10 signierten Exempla-
ren auf tele.at!

Kognitive FunktionEnergieVitalität

Bis zu

4,50e
 sparen!*

Vitamin B12 und Niacin tragen zu einem normalen 
Energiestoffwechsel, zur Verringerung von Müdigkeit 
und zur normalen Funktion des Nervensystems bei. 
Zink unterstützt die normale kognitive Funktion.

Apothekenstempel:


*1,50 e sparen beim Kauf einer 10er Packung Vitasprint.   
 4,50 e sparen beim Kauf einer 30er Packung Vitasprint. 

Gutschein gültig nur beim Kauf von Vitasprint Produkten
bis 31.12.2016. Gültig solange der Vorrat reicht. 

Hinweis für die Apotheke: Gutscheine bitte bis spätestens 
31.01.2017 an TOP Holding Trading  & Consulting GmbH, 
Inkustr. 1–7/Stiege 5, 1. Stock senden. Danke!

durfte. Für all die Erfolge, die man 
früher als selbstverständlich mitge-
nommen hat. Und ich habe gelernt, 
noch mehr auf mich und auf mei-
nen Körper zu hören – damit ich 
mich nicht überfordere.

Wie groß ist die Chance auf ein 
Comeback noch in dieser Saison?
Anna Veith: Mein Körper gibt da 
ganz klar den Zeitpunkt vor. Denn 
nach dieser schweren Verletzung 
mit gerissener Patellasehne, geris-
senem Kreuzband und Innen-
band musste ich auch erst lernen, 
dass man nicht zu schnell zu viel 
wollen darf. Erst wenn ich auch 
muskulär in der Lage bin, diese 
Maximalbelastungen beim Rennen 
zu meistern, komme ich zurück. 

Lesen Sie 
mehr über 
Annas Knie-
verletzung auf 
den nächsten 
Seiten ... 

Das gesamte  
Interview finden 

Sie auf tele.at

Auszeit zu zweit: 
Anna mit Ehemann 
Manuel Veith, hier 
beim Tennisturnier 
in Kitz.
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Viele Skiunfälle lassen sich auf eine unzu­
reichende skispezifische Fitness zurück­
führen. Schon aus diesem Grund 
ist es für  Skisportler wichtig, sich 
mit Skigymnastik intensiv auf die 

nächste Skisaison bzw. einen Ski­
urlaub vorzubereiten.

 
Konditionsaufbau:
Bereits vier bis sechs Wochen vor dem ersten Pisten-
kontakt sollten Hobby-Skifahrer mit dem Ski-Workout 
beginnen, um eine gute Fitness für den Winter zu 
bekommen.
Tipp von Anna Veith: „Wichtig ist eine gute Mischung: 
Konditionstraining, Stabilisations- und Koordinations-
übungen und natürlich Krafttraining für die wichtigsten 
Muskelgruppen – die Oberschenkel sowie die 
Rumpf-, Bauch- und Rückenmuskulatur.“ 
Aufwärmen: 
Ein paar Minuten genügen, um mit einfachen Aufwärmübungen das Herz-
Kreislauf-System in Schwung zu bringen und für eine ausreichende Durch-
blutung der fürs Skifahren wichtigen Muskelgruppen zu sorgen. Dadurch 
wird die Verletzungsgefahr für Muskeln, Sehnen und Bänder reduziert. 
Tipps für das Workout und das Aufwärmen finden Sie auf der Website des 
Österreichischen Skiverbands (www.oesv.at)

Vom Totalschaden zum Neustart, das dauert. 
Vor allem, wenn das Knie betroffen ist. Anna 

Veith weiß das seit ihrem Sturz vom Oktober 2015 
nur zu gut. In ihrem Buch schildert die Ausnahme-
könnerin, wie ihr die Diagnose des Unfallchirur-
gen den Boden unter den Füßen wegzog: „Ich hatte 
mit meiner Alpin-Karriere abgeschlossen.“

NACH ZEHN MONATEN WIEDER AUF SCHNEE
Nach der erfolgreichen OP, einer aufreibenden 
Reha und viel Krafttraining – vor allem für den 
Muskelaufbau im rechten Bein – ist klar: Anna 
wird in den Skizirkus zurückkehren. Schon im 
August stand Veith beim Schneetraining auf dem 
Stilfser Joch wieder auf Skiern. Was die Salzburge-
rin selbst beherzigt hat, rät sie im Verletzungsfall 
auch anderen Skifahrern: „Man sollte erst dann 

wieder auf Skiern stehen, wenn man 
wirklich bereit dafür ist, sich sicher 
fühlt und auch entsprechend die Mus-

kulatur dafür wiederaufgebaut hat.“

OFT TRIFFT’S DAS KNIE
Bei den Verletzungen im alpi-
nen Skisport stehen Kniever-

letzungen mit 34,7 Prozent an 
erster Stelle, gefolgt von Verletzun-
gen an der Schulter (18,7 Prozent). 
Die häufigste schwere Knieverlet-

zung im alpinen Skisport ist die Rup-
tur des vorderen Kreuzbandes.  

(Quelle: Deutsche Gesellschaft für 
Orthopädie und Unfallchirurgie e.V. 
(DGOU/Auswertungsstelle für Skiun-
fälle, 2013/2014)

AKTIVUNDGESUND AKTIVUNDGESUND

hartlauer.at Gut beraten bei FOTO, HANDY, OPTIK und HÖRGERÄTEN.

Gültig auf 

Einkäufe bis 

10.12.2016

Alle Infos zur Schneewette erhalten Sie
in Ihrem Hartlauer Geschäft oder auf:

hartlauer.at/schneewette
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• �Der gekaufte Patient? 
Pharmakonzerne spenden Mil-
liarden an Patientenverbände, 
vor allem vor und während der 
Einführung neuer Medikamente. 
Welche Ziele verfolgen sie damit? 
� FR | 3SAT | 20.15

• �Visite – Das Gesundheitsmagazin 
Spezial Schulterschmerzen: mit 
guter Diagnostik und gezielter 
Therapie ist es in vielen Fällen 
möglich, eine Operation zu ver-
meiden.� DI | NDR | 20.15

• �Meryns Sprechzimmer 
Süchtig nach Alkohol – ein Tabu 
oder kultureller Code in Öster-
reich?   � MI | ORF III | 22.45

WEITERE 
SENDUNGEN ZUM 
THEMA GESUNDHEIT

Gesunde Tipps
Ständige Gelenksprobleme?
Für 70% der Gelenksschmerzen sind abgenützte Knorpel 
die Ursache. Arthrose kann zu starken Bewegungsein-
schränkungen führen. Orthopäden empfehlen daher eine 
3-Monatskur mit ARTHROBENE® Gelenkskapseln  
(Apotheke, PZN 3036932).  
DIE Naturstoffkombination im optimalen Verhältnis,  
die Ihre Knorpel aufbaut und Ihre Gelenke stärkt!  
ARTHROBENE® wurde von Orthopäden entwickelt  
und empfohlen.  

Machen Sie jetzt  
Ihre Gelenke fit!

www.arthrobene.at

Kraftloses, überstrapaziertes Haar?
Viele Frauen kennen das Problem: Durch Coloration und 
Stylinghitze wird das Haar stark strapaziert, ist 
kraftlos und neigt zu Haarbruch. Doch 
damit ist jetzt Schluss! Denn die revo-
lutionäre, neue Pflegeserie BC FIBRE 
FORCE von Schwarzkopf Professional 
baut jedes einzelne Haar tief in der 
Haarstruktur wieder auf und versie-
gelt es – für kräftigeres Haar mit  
10 Mal mehr Widerstandskraft 
gegen Haarbruch! 

Nähere Informationen unter:  
www.schwarzkopf-professional.at

Chaos im Bauch, Verdauungsbeschwerden?
TIPP 1: Ist die Verdauung immer wieder aus dem Lot, ist das 
für die Betroffenen meist sehr belastend. Rund 20% der Öster-
reicher leiden unter dem Reizdarmsyndrom. Zu den typischen 
Beschwerden des RDS zählen immer wiederkehrende Bauch-
schmerzen, Durchfall, Verstopfung, Blähungen (Blähbauch). 
Die Beschwerden können einzeln, abwechselnd, aber auch 
gleichzeitig auftreten. Jetzt gibt es neue Hilfe aus Schweden: 
PROIBS® – mit der Kraft der Aloe Vera. Die Wirkung wurde in 
einer Studie an der Universität Göte-
borg nachgewiesen*. 
PROIBS® ist ein pflanzliches Präpa-
rat, es sind keine Nebenwirkungen 
bekannt. Diätetisches Lebensmittel.
Erhältlich in Ihrer Apotheke  
(PZN 4396874).
www.proibs.at
(*Storsrud S. et al., Gastrointestin Liver Dis. 2015 
Sep; 24(3):275-80)

Bewusst gesund 

Erste Hilfe bei 

Meniskusverletzung

SA. 26. 11. | 17.05 Uhr

Zum Thema:
Knieverletzungen

NICHTS ÜBERS KNIE 
BRECHEN … 
In der Grafik rechts sind Anna Veiths 
Verletzungen nach dem Trainingssturz 
2015 hervorgehoben. Die Diagnose: 
Kreuzband- und Innenbandriss, Menis-
kusverletzung und Patellasehnenriss.
Annas Tipp für die Rückkehr auf die 
Piste nach einer schlimmen Verlet-
zung: „Geduld haben und wirklich in 
sich hineinhören. Ich habe gelernt, 
dass der eigene Körper das Timing 
bestimmt. Und dann am besten nicht  
zu viel wollen, lieber gemütlich step  
by step!“

1. Außenband 
(gegenüber liegt 
das Innenband)

2. Kreuzband
3. Patellasehne
4. Meniskus

2 3

1

4
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LESEN SIE NÄCHSTE WOCHE:

Stress – ständig unter Strom und trotz-
dem gesund? 
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Das Wissen 
vom Leben
Ayurveda ist ein 
wirkungsvoller Weg zu 
Gleichgewicht, Gesundheit 
und mehr Lebensfreude.  
Von Konstanze Baumung

U rsprünglich ist Ayurveda 
(Ayur heißt langes Leben 
und Veda ist Wissen) Teil 

einer jahrtausendealten indischen 
Philosophie und Heilkunst. Die 
Behandlungsmethoden richten 
sich an Menschen, die zu ihrem 
natürlichen Gleichgewicht finden 
und neue Lebensenergie gewinnen 
wollen. 

Grundsäulen: Ayurveda-Massagen 
mit Ölen sowie der traditionelle 
Stirnölguss führen zu physischer 
und mentaler Entspannung. Die 
Ernährungslehre steuert den direk-
ten Einfluss der Nahrung auf den 
Organismus in harmonische Bah-
nen. Durch Yoga in Verbindung 
mit Atemübungen und Konzent-
rationstechniken werden Körper 
und Geist bewusst in Einklang mit 
der Lebensenergie gebracht. Die 
letzte Säule beruht auf dem großen 
Gebiet der Kräuter- und Pflanzen-
heilkunde.

ANWENDUNGSGEBIETE
Ayurveda eignet sich bei stressbe-
dingten Gesundheitsstörungen wie 
z. B. Migräne, Burn-Out, Depressi-
onen oder Gastritis. Aber auch bei 
Rückenschmerzen, Übergewicht, 

Allergien, Asthma oder Neu-
rodermitis findet Ayurveda 
erfolgreich Anwendung. 

GLEICHGEWICHT DER ENERGIEN
Das Leben des Menschen wird von 
drei Lebensenergien bestimmt: 
Vata, Pitta und Kapha. Krankhei-
ten entstehen, wenn diese Ener-
gien ins Ungleichgewicht geraten. 
Eine Behandlung mit Ayurveda 
soll eine ganzheitliche Umstim-
mung in Körper, Seele und Geist 
herbeiführen, basierend auf vier 

Pflanzliches Arzneimittel
mit geprüfter Wirkstoffkombination
Thymian und Spitzwegerich

 Eucabal® – bei 
verschleimtem Husten ideal!

Verschleimter Husten?

Arzneimittel meiner Wahl

Traditionelles pflanzliches Arzneimittel. Über Wirkung und mögliche unerwünschte Wirkungen informieren 
Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker. Die Anwendung dieses traditionellen, pflanzlichen Arznei­
mittels in den genannten Anwendungsgebieten beruht ausschließlich auf langjähriger Verwendung.

•  löst zähen Schleim
•  befreit belegte Atemwege
•  für Kinder ab 2 Jahren
•  für die ganze Familie
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Das Gleichgewicht 
finden und 

Lebensenergie 
gewinnen

AKTIVUNDGESUND

Ayurveda authentisch erleben  
im Hotel & Spa Larimar**** in Stegersbach 
mit fünf  indischen Ayurveda-Spezialisten (Arzt, Therapeuten, 
Koch). Ayurveda-Schnuppern: 2 ÜN inkl. Verwöhnpension, 
2 Thermen, Saunawelt, Wellnessprogramm,  
Abhyanga, Hatha-Yoga, u.v.m. ab 365 € p.P.
urlaub@larimarhotel.at, 03326 55100,  
www.larimarhotel.at
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