Endllchr’

aufatme
annt durch'die

irkungsvoll ist TCI e
- MERIKLESE

DIE GESUNDHEITS- VERSICH -' ()



Merkur | inhalt

INnha

8 Yin und Yang
Die Bedeutung der Traditionellen
Chinesischen Medizin ist heute

22 Schritt fur Schritt
Der Weg vom Hobbylaufer zum
Marathon ist steinig, aber schaffbar.

unumestritten.

26 Zeit fir mich
Von Hypnose bis Floating: die neuesten
Entspannungstrends im Uberblick

4 Endlich aufatmen
Entspannt durch die Allergie-
Saison: die besten Tipps gegen das
grof3e Niesen

30 In Therapie

Psychotherapie liegt im Trend. Denn

6 Dr. Google professionelle Hilfe eréffnet neue Sicht-
Immer mehr Osterreicher stellen weisen auf das eigene Ich.

sich via Internet ihre eigene Diagno-

se. Das birgt jedoch auch Gefahren. . .
e 32 Zerrissen im Alltag

Mit einfachen Tricks konnen Sie Ruheoa-
sen in |hr Leben einbauen und so stress-
frei durch den Alltag kommen.

16 Das ,Wunder Mensch*
Der neue Merkur-TV-Spot:

Das kleine ,,Wunder Mensch*
macht seine ersten Schritte.

Impressum Eigentiimer & Herausgeber: Merkur Versicherung AG, Joanneumring 22, 8010 Graz, aktivundgesund@merkur.at; Service-Hotline: 0800/20 60 8o.
Projektleitung Merkur Versicherung: Marina Hajés B.A. Produktion: Weekend Magazin Steiermark GmbH, Bahnhofgiirtel 59, 8020 Graz;

Redaktion: Mag. Christiane Rossler, Mag. Cornelia Stiegler, Katharina Robia, Kristina Riegebauer, Mag. Eva Schlegl. Lektorat: Efi Papst.

Anzeigen: Mag. (FH) Elke Reisenbauer, Andreas Prott, Anna Sattler. Grafik: Markus Mansi, Ronald Lind. Herstellung: hm perfectprintconsult eu.

Fotos: Merkur, Thinkstock, colourbox.com. Titelbild: Thinkstock

o

Auf

flu&\

e

¥ 5
A T

e

W

[

Hinweis: Einem Teil dieser Ausgabe liegt ein interessanter Prospekt der Kinderhotels Europa bei. Sollte diese Beilage in Ihrer Aufgabe fehlen,
kénnen Sie diese selbstverstandlich unter der Telefon-Nr. (05574) 415 kostenlos anfordern.




Fditorial

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

endlich ist er da, der lang ersehnte Friihling! Wir freuen uns auf
milde Temperaturen, warme Sonnenstrahlen, saftige Blatter
und Bliten. Dass aber gerade die Letzteren nicht allen Men-
schen Wohlbefinden bereiten und was genau Allergiker gegen
das,grof3e Niesen“ tun konnen, das zeigen wir lhnen ab Seite 4.
Seit Jahren stellt die Merkur Versicherung das, Wunder Mensch®
nicht nur ins Zentrum ihres Handelns, sondern auch in den Mit-
telpunkt ihrer Werbeaktivitaten. Nachdem wir 2011 flir unseren
TV-Spot,,Geburt“ mit Bestnoten ausgezeichnet wurden, geht es
im neuen Spot 2012 um die ersten Schritte des ,,kleinen Wun-
der Mensch®. Exklusive Hintergrundinformationen zum Dreh,
die teilweise auch zum Schmunzeln sind, lesen Sie auf den

Seiten 16 und 17.

Wenn Sie regelmafig laufen und sich irgendwo in Ihrem Hinter-
kopf der Gedanke ,Marathon“ meldet — schieben Sie ihn nicht
zur Seite! 42,2 Kilometer sind eine Herausforderung, ja, aber
keine, die unmdglich ist. Wie Sie sich verniinftig auf eines der
groBen Abenteuer lhres Lebens vorbereiten konnen, verraten
wir lhnen ab Seite 22. Und dass ein gelaufener Marathon ein
Erlebnis ist, das Sie nie vergessen werden, das bestatige ich Ih-
nen aus eigener Erfahrung.

Eigene, positive Erfahrungen habe ich auch im Bereich der Tra-
ditionellen Chinesischen Medizin (TCM) gesammelt. Als erste
Versicherung Europas bietet die Merkur mit egogyou Fernost
eine Vorsorgeuntersuchung an, die auch auf Methoden der TCM
eingeht — Wissenswertes dariber lesen Sie auf den folgenden
Seiten.

Ich wiinsche lhnen nun gute Unterhaltung mit der ersten
Laktiv&gesund“-Ausgabe in diesem Jahr und eine aktive,
angenehme Zeit.

Herzlich
Kommerzialrat Alois Sundl
Generaldirektor Merkur Versicherung AG
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Vitalhotel Starweeks bis Oktober 2012!

Stars aus Film, TV & Musik machen Ferienprogramm.

JAZZ GITTI

26. bis 28. Juni 2012

Di, 26.6., 19 Uhr: gemeinsame Radtour
mit Buschenschankbesuch

Do, 28.6., 20.30 Uhr: Tanzabend und
Showauftritt mit Jazz Gitti

Folder mit dem gesamten Starweeks-Programm
unter www.vital-hotel.at downloaden!

Schonheit & Wohlbefinden im KAORI-Garten!

Unser Friihlings-TIPP:

LEMONGRAS-BEHANDLUNG

Diese kosmetische Ganzkdrperbehandlung ‘

weckt durch sanftes Einmassieren wahre

Gliicksgefiihle. f)?;/“
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Slim Food

Wer tief und fest schlaft, isst tagsuiber
weniger. Kanadische Forscher haben he-
rausgefunden, dass der Kérper bei Schlaf-
mangel nicht gentigend Sattigungshor-
mone produziert. Hier eine kleine
Anregung, damit Sie abends besser zur
Ruhe kommen und HeiBhungerattacken
vermeiden: Milch erwarmen, etwas Honig
hinzufligen, Lavendelbliiten in einen Tee-
filter geben und ein paar Minuten ziehen
lassen. Warm geniefRen und entspannen!

Kiirbis-Kick

Steirisches Kirbiskerndl hat es in sich: Vitamine,
Spurenelemente und Mineralien sind in diesem
wertvollen, traditionell steirischen Ol enthalten.
Aufgrund der enthaltenen Linolsdure wird der
Cholesterinspiegel gesenkt; der hohe Gehalt
an Vitamin E hat einen positiven Einfluss
auf Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Tipp: Beim
Kauf immer auf das Logo ,Steirisches Kiirbis-
kernol g. g. A.“ achten — denn dieses Siegel
garantiert, dass es sich um naturbelassenes
Ol ohne chemische Zusatze handelt!
www.steirisches-kuerbiskernoel-gga.at

SiiBes Wundermittel

Naschkatzen aufgepasst! Schokolade mit erhohtem Kakao-
anteil ist zwar etwas weniger siif§ als Milchschokolade,
weckt jedoch die Lebensfreude
und wirkt sich positiv auf
die Gesundheit aus. Laut
einer Studie des Nati-
onal Heart, Lung and
Blood Institutes kann
der Verzehr von dunk-
ler Schokolade das
Herzinfarktrisiko um bis
zu 50 Prozent senken.

Buicher

v Vanille -
Vanille = Gewiirz der
e Géttin. Vanil-
s ' lepudding
essen alle ger-
ne, aber wa-
e rum uns die-
f_"'""-" ses spezielle
[ ‘== Aroma so

bezaubert und woher die Vanille
stammt, zeigt die Autorin mit wun-
derschonen Bildern und tollen
Rezepten. Um 32,90 Euro, AT-Verlag.

v 2 Die Kunst, frei
zu sein: eine
humorvolle

und wissens-
DIE RFEE-"}T- werte E?nfu h-
© LU SEIN Tung, wie man
- sich von all-
taglichen und
- ar bedriickenden
Zwangen wie
Erfolgsdruck oder Einsamkeit
befreit. 17,90 Euro, Heyne-Verlag.

aktiv&gesund | 03



Merkur | lebensart

Endlich
aufatmen

ENTSPANNT DURCH DIE ALLERGIE-SAISON. Vom Brennnesseltee tiber
Joghurt bis hin zum Basenbad — gegen Heuschnupfen kann man mehr tun, als man
denkt. Hier kommen die besten Tipps gegen das grol3e Niesen.

Text: Christiane Rossler

4 | aktiv&gesund

ie Augen tranen, die Nase lauft, der Kopf ist schwer

—etwa 15 Prozent der Bevdlkerung leiden an einer al-

lergischen Rhinitis bzw. Heuschnupfen. Experten ge-
hen davon aus,dass die Zahl der Betroffenen in den nachsten
Jahren noch weiter ansteigen wird. Die Griinde dafiir sind
vielfaltig: Einen davon sieht Mag. pharm. Dr. Gerhard Kobin-
ger, Landesgeschaftsfihrer der Steirischen Apothekerkam-
mer, in unserer Ubertriebenen Reinlichkeit: ,Da wird zwei-
mal taglich geduscht, Hautpflege betrieben, und die Kinder
werden in der Sandkiste daran gehindert, ihren selbst ,ge-
backenen’ Kuchen zu verkosten.“ Darunter leiden nicht nur
unsere Abwehrkrafte.,Die zunehmende Hygiene fiihrt dazu,
dass unser Organismus oft ganz banale, natirliche Stoffe
falschlich als Bedrohung empfindet und sie bekampft: Eine
Allergie ist entstanden®, erganzt Kobinger. ,Aber auch der
Klimawandel spielt ein tragende Rolle®, erganzt Univ.-Prof.
Dr. Herbert Riechelmann, Hals-Nasen-Ohren-Spezialist an
der Universatsklinik Innsbruck. ,,Die Pollensaison verschiebt
sich und beginnt friiher, es gibt immer mehr und immer ag-
gressivere Allergene.”

Natiirliche Sensibilisierung. Neben der spezifischen Immun-
therapie (Desensibilisierung) oder Antihistaminika gibt es
auch sanfte Wege, das Geschniefe auf natirlichem Wege zu
lindern. Schon die Wahl bestimmter Lebensmittel kann Ab-
hilfe schaffen. So unterstitzt beispielsweise Honig aus der
eigenen Region den Korper, sich an die Pollen zu gewohnen.
Dafiir einfach taglich einen Essloffel naschen, am besten
das ganze Jahr uber, mindestens aber vier Wochen vor der
Schnief-Saison starten. Auch Joghurt hilft. Eine US-Studie
zeigte, dass sich Allergiker viel besser fiihlen, wenn sie tag-



lich 500 g Joghurt essen. Die darin enthaltenen
Bakterien erhohen die Gamma-Interferon-
Produktion, die die Histaminausschuttung
hemmt. Den gleichen Effekt erzielt Brenn-
nesseltee. Wer taglich einen Liter davon
trinkt, zeigt weniger Heuschnupfensymp-
tome, das fanden US-Wissenschaftler aus Portland heraus

Wirksam vorbeugen. Ein weiteres naturliches Heilmittel:

Zink. Das Mineral (z. B. in Vollkornprodukten, Leber, Kase)
schiitzt gleich doppelt. Es verhindert das Andocken der Al-
lergene an die Schleimhaut
und drosselt die Histamin-
Ausschiittung, die das Niesen
auslost. In Pillenform helfen
2-mal taglich 15 mg Zink. Und:
mehr Zwiebeln in den Salat!
Forscher haben nun namlich
entdeckt, dass ihr Quercetin
die Zellen blockiert, die His-
tamin ausschutten. Dafir
taglich eine rohe Zwiebel ins
Essen geben. Auch das Indi-
sche Lungenkraut wird im
Ayurveda seit Jahrtausenden
gegen Atemwegsprobleme
angewandt. Darliber hinaus
konnen die Globuli (z. B.,Klos-
terfrau Allergin‘) langfristig
das Uberaktive Immunsys-
tem regulieren. Dennoch gilt:
»,Wenn man eine Allergie hat, sollte man sie auch behan-
deln!”, rat HNO-Experte Riechelmann. Haufig kommen mit
der Zeit leider weitere hinzu., Die Reaktion auf einen Stoff ist
aber besser zu therapieren als die auf viele“, so Kobinger.

Gutes Timing. Pollen gelangen Ubrigens auch uber die Haut
in den Korper. Lotionen kénnen das laut Studien in 60 Prozent
der Falle komplett verhindern. Eine Nasendusche samt Spuil-
salz sorgt nach dem Spaziergang fiir freie Atemwege. Ein wei-
terer Tipp vom Experten: vor dem Schlafen Haare waschen!
Sonst kleben Pollen in ihnen und sorgen fiir Atemprobleme in
der Nacht. Aus dem gleichen Grund sollten Sie auch lhre Klei-
der auRerhalb des Schlafzimmers fallen lassen und Wasche
lieber drinnen trocknen. Heikles Thema Liften: In der Stadt
misst man morgens zwischen 6 und 8 Uhr die niedrigste Pol-
lenkonzentration, auf dem Land von 19 bis 24 Uhr. Fenster zu
gilt von 18 bis 24 Uhr (Stadt) und 4 bis 6 Uhr (Land).,,Ein Pollen-
gitter vorm Fenster schiitzt zusatzlich, so Kobinger.

lebensart | Merkur

Stress ade. Stress verschlimmert die Allergie. Bei fast jedem
Dritten, so aktuelle Studien. Wenn die Pollen also wieder
fliegen, sollte man besonders an Auszeiten wie Sport und
Meditation denken. Wer nur wenige Wochen im Jahr leidet,
sollte seinen Urlaub in diese Zeit legen. Denn: An der Kiiste
oder im Gebirge ist die Luft fast pollenfrei. Lieber eine Fern-
reise? In den Tropen braucht man Blitenstaub von Weiden
& Co. nicht zu firchten.

»Beim erwachsenen Allergiker gilt es, die Allergenbelastung
so gut wie maglich zu reduzieren oder zu meiden.*
Univ.-Prof. Dr. Herbert Riechelmann, HNO-Klinik Innsbruck

o Immunitit spritzen: Die Hyposensibilisierung per Spritze
ist die am langsten praktizierte Form der Allergie-
bekampfung.

o Nadeln setzen: Dank Akupunktur spiiren die Patienten
schnell eine Besserung der Symptome. Je mehr Sitzun-
gen, desto besser das Ergebnis.

o Urlaub machen: Ab ans Meer oder in die Berge. Am
Mittelmeer ist es im Friihling sehr trocken. Weht der
Wind auch noch vom Meer aus, tragt er besonders wenig
Pollen mit sich. Und: Ab einer Hohe von 1.500 Metern ist
die Luft so gut wie pollenfrei.

o Richtig essen: Der Korper reagiert auf Eiweif3e in Lebens-
mitteln, weil sie denen der Pollen dhneln.

o Gezielt sporteln: Joggen im Wald, morgens und nach
einem heftigen Regenguss.

o Pollenfrei wohnen: Taglich saugen, auRerdem vor dem
Zubettgehen Haare waschen und die Kleidung aul3er-

halb des Schlafzimmers ausziehen.

e Wind meiden: Meiden Sie Aufenthalte im Freien
an besonders windigen Tagen.

o Augen schiitzen: Damit nichts ins Auge geht, sollten Sie
drauBen moglichst eine Sonnenbrille tragen.

aktiv&gesund | 5
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Dr. Google

MIT RISIKEN UND NEBENWIRKUNGEN.
Immer mehr Osterreicher informieren sich in
Gesundheitsangelegenheiten im Netz. Dabei

ber 46 Prozent der Osterreicherinnen und Oster-

reicher googeln nach Symptomen, Krankheitsbil-

dern und Therapiemoglichkeiten, das belegt die
Statistik Austria. Die meisten suchen dabei erst im Inter-
net nach Rat, bevor sie ihren Hausarzt befragen. Medizi-
ner sprechen bereits von ,Cyberchonder” — Hypochonder,
die sich ,krank googeln®.

Abschreckendes Beispiel. Sucht man bei Google.at beispiels-
weise nach dem Wort ,,Kopfschmerzen®, sto8t man auf tber
8,5 Millionen Treffer. Bereits der dritte gibt einen Hirntumor
als mogliche Ursache an, der vierte spricht von einer Botox-
Behandlung gegen Migrane. Solche Ergebnisse sorgen nicht
nur fiir Verwirrung, sondern auch fiir groe Unsicherheit.

Ansteckungsrisiko im Netz. Dr. Google schafft zwar kei-
ne neuen Hypochonder, kann Tendenzen aber verstarken.
Unter Arzten hat sich deshalb eben dieser Begriff dafur
durchgesetzt: Cyberchonder — so werden krankhaft nach
Gesundheitsinformationen googelnde Menschen be-
zeichnet. Griinde gibt es viele fiir die verstarkte Suche im
Netz: ,Internet-Informationen sind niedrigschwellig, das
heilt, die Hemmschwelle ist kleiner, und die Informati-
onen sind rund um die Uhr und anonym abrufbar®, erklart
Gerald Bachinger, Leiter der Niederdsterreichischen Pati-
enten- und Pflegeanwaltschaft.

Der miindige Patient. Fiir die meisten Mediziner stellt ein
informierter und somit miindiger Patient den Idealfall
dar - vorausgesetzt, die Informationen stimmen. Denn so
konnen Krankheitsbilder besser erklart und Behandlungs-
moglichkeiten besprochen werden. Trotzdem andert sich

6 | aktivé:gesund

stellen vor allem unseriose Seiten ein Risiko dar.

Text: Katharina Robia

7 Punkte, die seriose Webseiten ausmachen

e Werbung auf Internetseiten muss klar als solche
gekennzeichnet sein.

o Die Qualifikation und Unabhangigkeit der Autoren
muss ersichtlich sein.

o Die aufgestellten Behauptungen beziiglich Risiken,
Nutzen und Effizienz missen durch Angabe von Quellen
belegt sein.

e Es muss eine Garantie vorhanden sein, dass alle
erhobenen Benutzerdaten den Bestimmungen der
Datenschutzrichtlinien unterliegen.

o Alle Angaben missen das Datum der Veroffentlichung
bzw. der letzten Aktualisierung enthalten.

e Das Impressum muss Angaben uber die verantwort-
lichen Personen (inkl. Kontaktdaten) und die Finanzie-
rung des Angebots enthalten.

e Es muss der Hinweis zu finden sein, dass ein Informa-
tionsangebot nicht dazu dienen kann, eine selbst-
standige Diagnose zu erstellen oder einen Arztbesuch
zu ersetzen.

(Aus dem Ratgeber ,Wie finde ich seriése Gesundheitsinformationen im Internet?
von GOG und der Niederdsterreichischen Patientenanwaltschaft)



dadurch auch die Arzt-Patient-Beziehung — was derzeit
unter Medizinern und Patienten zu Bedenken fiihrt. Ba-
chinger sieht die Veranderung aber als durchwegs positiv:
,Es geht in Richtung einer auf Augenhoéhe befindlichen,
partnerschaftlichen Beziehung.” Die arztliche Verant-
wortung werde dadurch zwar nicht wegfallen, sich aber
andern. Jedoch sollte bedacht werden, dass die Internet-
Suche keinen Arztbesuch ersetzt und Diagnosen nur von
einem Mediziner gestellt werden sollten.

Seriose Informationen. Aber wie informiert man sich rich-
tig? ,Der groBte Gefahr besteht darin, dass man unseriose
Informationen Gbernimmt®, so Bachinger. Deshalb hat die
Gesundheit Osterreich GmbH (GOG) in Zusammenarbeit
mit der Niederosterreichischen Patientenanwaltschaft
und dem Hauptverband der Osterreichischen Sozialversi-
cherungstrager einen umfangreichen Ratgeber herausge-
geben, wie man zu seriésen Informationen kommt. Die-
ser steht auf www.patientenanwalt.com zum Download

www.gesundheit.gv.at — unabhangige Informationen
www.aerztekammer.at — Auflistung von Gesundheitsseiten
www.nhsdirect.nhs.uk — Gesundheitsportal (englisch)

P o S S
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GERALD BACHINGER

LEITER DER NIEDEROSTERREI-
CHISCHEN PATIENTEN- UND
PFLEGEANWALTSCHAFT

LAuch zu uns kommen immer mehr Patienten, die sich vor
einem Gesprach mit uns im Internet informiert haben. Bis
auf wenige Ausnahmen gibt es positive Erfahrungen.”

bereit. Darin wird besonders vor von Pharma-Konzernen
betriebenen Seiten gewarnt. Dariiber hinaus sollten Arti-
kel, die Wunderheilungen versprechen, grundsatzlich mit
Skepsis betrachtet werden.

www.pubmed.gov — weltweit groite med. Datenbank
www.patientenanwalt.com — Download des Ratgebers
www.medisuch.de — medizinische Suchmaschine

1»8-8-A.“ steht fiir geschiitzte geografische
Angabe und bedeutet:

o gesicherte Herkunft der Kiirbiskerne aus einem
geografisch definierten Gebiet in Osterreich

* Kiirbiskernol hergestellt in heimischen Olmiihlen

* 100 % reines Kiirbiskernol aus Erstpressung

Die Banderole mit der individuellen, fortlaufenden
Kontrollnummer sichert Ihnen ein kontrolliert echtes
Steirisches Kiirbiskernol g.g.A.

www.steirisches-kuerbiskernoel.eu
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Im Einklang mit

Egogyou FERNOST. Als erste Versicherung Europas bietet die Merkur Versicherung eine
Vorsorgeuntersuchung nach den Methoden der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) an.
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Yin und Yang

Text: Eva Schlegl

Traditionelle Chinesische Medizin, kurz

TCM, wird seit Jahrtausenden praktiziert.

Ausgehend von China und dem asiatischen
Raum, hat diese ganzheitliche Methode langst
auch Europa erreicht. Heute ist die Bedeutung der
Traditionellen Chinesischen Medizin auch fir die
westliche Medizin unumstritten.

Untrennbare Einheit. TCM sieht die Organe nicht

getrennt von Gefiihlen, den Geist nicht getrennt

von korperlichen Vorgangen und den Menschen
nicht getrennt von seiner Umwelt. Alles steht mit
allem in Verbindung. Kérper, Geist und Seele sind
eine untrennbare Einheit. Krankheit ist die Folge
einer Storung des Gleichgewichts von Yin und
Yang, jenen Urkraften, die im gesamten Kosmos
wirken. Jedes auBer Kontrolle geratene Gefiihl
wie Zorn, Freude, Schwermut, Kummer, Trauer,
Angst und Furcht kénnen Krankheiten hervor-
rufen. Genauso wie die sechs Umweltfaktoren
Wind, Hitze, Kalte, Feuchtigkeit, Trockenheit und
Sommerhitze. Storungen im inneren Gleichge-
wicht werden in der TCM erkannt und behan-
delt, bevor sie zu Erkrankungen flhren.

Vorreiter. Als erste Versicherung in Europa bie-
tet die Merkur Versicherung ihren Kunden eine
Vorsorgeuntersuchung nach den Methoden der
Traditionellen Chinesischen Medizin in ausge-
wahlten Merkur-Gesundheitshotels an. Der
Basis-Check umfasst eine Untersuchung nach
TCM (mit Zungendiagnose und Pulsdiagnose),
eine klassische korperliche Untersuchung und
ein ausfuhrliches arztliches Gesprach. Nach
der Untersuchung beim TCM-Arzt wird eine
personliche Korperkarte erstellt, welche die
momentanen gesundheitlichen Starken und
Schwdchen anschaulich aufzeigt. Auf dieser
Basis erarbeitet der TCM-Arzt das Aufbau-
programm, das aus Behandlungs- und The-
rapieformen der TCM zusammengestellt
wird. Diese reichen von der Erndh-

Akupressur: Bestimmte Meridianpunkte werden durch
eine leichte Fingermassage stimuliert, wodurch Blo-
ckaden gel6st werden und die Energie (Qi) wieder zum
FlieBen gebracht wird.
Akupunktur: Der fiir Erkrankungen verantwortlich
gemachte gestorte Energiefluss soll durch Stiche in
bestimmte Akupunkturpunkte ausgeglichen werden.
Akupunkturmassage nach Penzel: Durch Verbinden
einzelner Akupunkturpunkte mit einem Metallgriffel
kommt es zur Erregung von Akupunkturlinien. Nach dem
Erfinder dieser Methode benannt.
Chinesische Kriduterheilkunde: Chinesische Krauterheil-
kunde kann bei vielen Erkrankungen eine wichtige und
wertvolle Erganzung zur Akupunktur sein. Es sollen das
,Qi“ der Fluss der Lebensenergie, und damit die Selbst-
heilungskrafte aufgebaut, gekraftigt und aufrechter-
halten werden.
Chinesische Puls- und Zungendiagnostik: Durch die
Pulstastung wird der funktionelle Zustand des Patienten
beurteilt. Die Zunge ist liber Meridiane und Netzgefalle
mit den inneren Organen verbunden. Sie spiegelt einen
Teil des Krankheitssyndroms wider. Eine vollstandige
Diagnostik nach TCM ist nur per Zungendiagnostik
moglich.
Laserakupunktur: Mit ausgleichender Energie an den
gestorten Akupunkturpunkten l3sst sich eine Hemmung
des Energieflusses beseitigen. Vor allem Kinder jeden Alters
werden mit Laserakupunktur therapiert.
Moxibustion: Mithilfe von glimmenden Krauter-Zigarren
werden blockierte Energiestrome wieder aktiviert, wohl-
tuende Warme wirkt sich positiv auf das Befinden aus.
Schrdpfen: Beim Schropfen wird Beifuf3kraut oder Papier in
Glaskugeln (sogenannte Schropfglaser) gefiillt, entziindet
und auf die zu behandelnden Akupunkturpunkt gelegt.
Tuina-Massage: Diese Form der Massage ist eine Kombi-
nation aus Massage und Akupressur. Unter Zuhilfenahme
von Krauterdlen wird der Energie- und Blutfluss an Haut
und Gelenken angeregt.

aktiv&:gesund | 9
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rungsberatung nach den fiinf Elementen tiber Massagen
bis hin zu Akupunktur, Moxibustion (Erwarmung von be-
stimmten Punkten des Koérpers) und Schropfen.

Nicht krank. Die Traditionelle Chinesische Medizin stitzt
sich auf rund 5.000 Jahre praktische Erprobung und konn-

te im 20. Jahrhundert mittelbar nachgewiesen werden.

Im alten China wurden Arzte Ubrigens dafiir bezahlt, dass
der ,Patient” nicht krank wurde. Unsere westliche Medi-
zin beschrankt sich leider noch immer allzu oft auf das
reine ,Reparieren” von Krankheiten.

Auch Minner genieBen vermehrt die unterschiedlichsten Formen
der TCM. Akupunktur ist besonders vielseitig einsetzbar.

10 | aktiv&gesund

o Buttermilch ist der beste Yin-Faltenkiller. Yin-Falten
entstehen durch einen Mangel, etwa einen Verlust an
Wasser, Hyaluronsaure oder Hormonen. Der Mangel an
,Korpersdften“ macht sich besonders im Klimakterium
bemerkbar. Der Hauttonus lasst nach, und die Haut
verliert an jugendlichem Aussehen.

o Versuchen Sie beim Sprechen die Emotion in die
Bauchmuskulatur zu verlagern. So trainieren Sie einer-
seits die Bauchmuskulatur, und gleichzeitig vermeiden
Sie unnétige Gesichtsbewegungen (fordern die Falten-
bildung). Yang-Falten entstehen durch Mimik, z. B.
LZornesfalte, Lachfalten®, ,Sorgenfalten”,,Sprechfalten’
(befinden sich an unterschiedlichen Zonen des Gesichtes

und sogar am Hals).

«

o Akupunkturbehandlung gegen Lifestyle-Falten.
Lifestyle-Falten entstehen durch zu viel Sonne, Nikotin,
Alkohol, zu wenig Schlaf oder schlechte Ernahrung.

o Speziell bei unschonem Hals immer die Nackenmusku-
latur mit entspannenden Therapien mitbehandeln.
Durch Stérungen im Bewegungsapparat, durch Muskel-
verspannungen, Organblockaden oder schwaches
Bindegewebe kommt es zu ,Organfalten®. Dazu gehdren
unter anderem Hangebackchen, Stirnfalten sowie
schlaffe Gesichts- und Halskonturen.

o Bei Haarausfall nicht zu oft Haare waschen. Zweimal
wochentlich reicht aus. Sind die Haare zu fett, liegt das
wahrscheinlich an der Ernahrung. Eventuell nehmen Sie
zu viele Milchprodukte, zu viel Kase, Wurst, fettes Fleisch
bzw. Speisen mit viel Ol und SuiRigkeiten zu sich.

FOTOS: Thinkstock
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Yin und Yang treten niemals isoliert, sondern
immer gemeinsam auf. Nach chinesischer Phi-
losophie handelt es sich dabei um die bei-
den Urkréfte, die im gesamten Kosmos
wirken. Sind Yin und Yang im Einklang,
ist unser Leben in Balance.

In der ,,Traditionellen Chinesischen Medizin“ (TCM) wird
die Erndhrung als Medizin gesehen. Die TCM kennt die
beiden Pole Yin und Yang.

o Der Yin-Typ: Der Yin-Typ neigt eher zu Kaltegefiihlen
und Wasseransammlungen, er fiihlt sich manchmal
richtig ausgelaugt, miide und schwer. Diese Menschen

o Taglich als Frithjahrskur. sollten liberwiegend warme Speisen zu sich nehmen,
1ELTopfen, 1KL Honig,1KL Leinsamendl vermischen und gut kauen und morgens moglichst etwas Warmes friih-
zusatzlich stiicken.
1KL Zitronensaft (frisch) starkt die Leber (Holzelement),
1KLKren (frisch) starkt die Lunge (Metallelement), o Der Yang-Typ: Der Yang-Typ dagegen hat einen grof3en
1KL Preiselbeeren starkt die Blase (Wasserelement). Bewegungsdrang; in seiner standigen Aktion besteht
Alles zusammen ergibt einen gut schmeckenden Brot- die Gefahr der Uberforderung. Er neigt zu innerer Hitze.
aufstrich. Auch sehr gut als Pausensnack geeignet. Fir diesen Menschentyp eignen sich Speisen mit nur

kurzen Garzeiten sowie Speisen, die moglichst nicht zu

o Besser weniger Wasser trinken, aber dafiir Schluck fiir heil? und gegebenenfalls sogar kalt gegessen werden.
Schluck bewusst genieen ... Warum Wasser schluck- Der Yang-Typ sollte viel trinken und immer wieder zu
weise trinken? Bei Schwache des BlasenschlieBmuskels frischem rohem Obst und Gemiise greifen.

gilt: Die Trinkgeschwindigkeit bestimmt auch, wie
schnell Wasser wieder ausgeschieden wird. Falten sind
auch oft die Folge von mangelnder Fliissigkeitszufuhr.
Schnelles Trinken verhindert die Aufnahme von Wasser
in Zellen. Die Folge sind dehydrierte Zellen und Falten auf
der Hautoberflache. Wasser trinken reduziert gleichzeitig
das Hungergefiihl.

o Taglich ein Glas roter Riibensaft ndhrt das Blut. Blut
nahrt und versorgt den Kérper mit Sauerstoff. Ist aus-
reichend Blut vorhanden, ist die Gesichtsfarbe gleich-
malig rosa und das Abendgesicht genauso frisch wie
das Morgengesicht.

o Beim Haareféhnen immer einen akzeptablen Abstand
zur Kopfhaut einhalten. Vor allem bei wenig Kopfhaar
gilt: Fohnen trocknet die Haarwurzeln aus.

o Vermeiden Sie direkte und zu lange Sonneneinstrahlung.
Am besten einen Sonnenschirm mitnehmen, Haut und
Haare werden es Ihnen danken.

aktiv&gesund |
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Fit auf Fingerdruck. Mit etwas Fingerspitzengefiihl kann
man sich auch selbst von manchen Blockaden befreien.
Manchmal tun wir das ,automatisch®, zum Beispiel wenn
wir uns bei Kopfschmerzen an die Schlafen greifen und
diese sanft massieren. Bei Kopfschmerzen ist es auch hilf-
reich, direkt Uber der Nasenwurzel (also zwischen den Au-
genbrauen) mit einem Finger unter kreisender Bewegung
kraftig zu driicken. Bei Erkaltungen kann man ein- bis zwei-
mal taglich von der Nasenwurzel aus mit etwas Druck und
mit beiden Handen zugleich mehrfach uber die Augen-
brauen streichen. Um den Kreislauf in Schwung zu bringen,
einfach mit dem (kurzen) Fingernagel den Punkt direkt
unterhalb der Nasenscheidewand driicken. Der Druck kann

durch leichtes Kreisen der Fingerkuppe erganzt werden.
Diese Akupressur-Methode wird auch als Erste Hilfe gegen
Ohnmacht angewendet.

Gut schlafen. Bei Schlafproblemen konnen Sie Folgendes
ausprobieren: Kneten Sie sich die Ohrlappchen fiir eine ge-
ruhsame Nacht. Natiirlich kann das auch der Partner fiir
Sie tun. Wichtig ist, dass die Massage im Liegen geschieht.
Am wirkungsvollsten ist diese Methode, wenn sie an beiden
Ohrlappchen ausgefiihrt wird. Bei einseitiger Massage ist
zu beachten: Rechts wirkt die Anwendung schneller als auf
der linken Seite. Gegen Mudigkeit hilft es, mit einer durch
heilles Wasser erwarmten Murmel die Vertiefung des Fulles
in der Sohlenmitte zu massieren (auf der Hohe vom ersten
zum zweiten FulRdrittel). Auch bei Gereiztheit gibt es einen
hilfreichen Akupressurpunkt. Der Punkt befindet sich in der
Vertiefung zwischen dem MittelfuBknochen der ersten und
zweiten Zehe. Driicken Sie diesen Punkt mehrmals taglich
kraftig, das entspannt. Ein Akupressurtipp bei Bauchschmer-
zen: Massieren Sie mit einem erwarmten Loffel oder sanft
mit beiden Handen die Punkte, die in gerader Linie unter-
halb der Brustwarze auf Hohe des Bauchnabels liegen.

12 | aktiv&gesund

GESUNDE
SCHONHEIT

Sie bieten TCM auch als ,,Schénheitsmedizin“ an. Wurde
das ebenfalls schon im alten China praktiziert?
Selbstverstandlich! Es ist Uberliefert, dass sich Frauen und
Manner in China von jeher mit Akupunkturnadeln ,,pieksen”
lieBen, um moglichst lange ,,gesund-schon® zu bleiben.

Wie funktionieren Lippen-Push-up, Faltenreduktion und
Narbenbehandlung mit TCM?

Der menschliche Organismus verfiigt tiber eine unglaub-
liche Regenerations- und Reparationsfahigkeit. Durch ge-
zieltes und kontrolliertes Setzen von Akupunkturnadeln in
den unterschiedlichsten Hautschichten sowie der Musku-
latur sind Faltenreduktion, Lifting und Lippen-Push-up eine
natirliche Reaktion des menschlichen Organismus. Bei der
von mir entwickelten Zito-Methode kommt es zu einer Ver-
jlingung des Gesichtes um bis zu zehn Jahre. Tiefe Falten
werden reduziert, weniger tiefe verschwinden, gestraffte
Gesichtsziige und Gesichtskonturen sind die Folge. Bei
gleichzeitiger Schmerztherapie (z. B. des Bewegungsap-
parates) ist der Benefit fiir die Patienten doppelt so grof3!
Diese Behandlungsmethode ist 100%ig ohne Nebenwir-
kungen, d. h. keine Narbenbildungen und keine Chemie.

Wie lange dauert es, bis Ergebnisse sichtbar sind?

Die Erfolge sind nach jeder Behandlung sichtbar, oft auch
fotografisch nachweisbar. Natirlich individuell unter-
schiedlich stark ausgepragt.

Schlagt die Behandlung bei jedem an?

Ein positiver Effekt ist immer und bei jedem sichtbar bzw.
spiirbar. Viele meiner Patientinnen werden gleichzeitig
gegen Schmerzen oder klimakterische Beschwerden mit-
therapiert. Das geht alles in einer Sitzung, was auch fir die
Patientinnen von Vorteil ist. Daher nenne ich mich Arztin
fiir gesunde Schonheit.

Wie lange dauert eine Sitzung, und was kostet sie?
Eine Sitzung dauert ca. 9o Minuten und kostet zwischen
Euro120,— und Euro 150,—.

FOTOS: Thinkstock, KK



Willkommen in unserer

Ist es nicht schén, wenn man sich jlinger fihlt, als man ist?
Wohlfiihlen von Kopf bis FuB3 in der Therme Geinberg.

VAMED
VITALTY
WORLD
THERME GEINBERG
Zu nauan. Wlorn Mehr Infos unter Tel.: 07723/8500-2551 oder auf www.therme-geinberg.at Ego4you-Partner



AUSGLEICH FUR DIE ZEIT NACH DEM KREBS

Is Folge einer Krebserkrankung und Behandlung
A sind haufig nicht nur die Lebensqualitat, sondern

auch die korperlichen Funktionalitaten und das
psychische Wohlbefinden stark beeintrachtigt.

Genau hier setzt die Onkologische Rehabilitation an. Alle
Therapien zielen darauf ab, korperliche, psychische und
soziale Beeintrachtigungen der Betroffenen weitestgehend
zu reduzieren und ihnen eine konstruktive Bewaltigung der
Erkrankung und ihrer Folgestorungen zu ermaglichen.

Wer kommt zur Onkologischen Rehabilitation?

Die Onkologische Rehabilitation kommt fiir Patienten in
Frage, die ihre primare Krebsbehandlung — z.B. Operation,
Strahlen- und/oder Chemotherapie — abgeschlossen ha-
ben. Nach erfolgreicher Krebstherapie erleben Patienten
oft ein therapeutisches Vakuum, Unsicherheit und Angst
machen sich breit. Durch die psychologische Betreuung
wahrend der Rehabilitation kann diesen Faktoren entgegen
gesteuert werden.

Komplexes Rehabilitationsprogramm
Die Onkologische Rehabilitation basiert auf drei Saulen:
Behandlung organischer Defekte; Uberdenken und, wenn

notig, Korrigieren des Lebensstils; psychische Stabilisie-
rung. Viele Tumorpatienten leiden an korperlicher Schwa-
che, Miudigkeit und Muskelabbau. Bewegungstraining,
Gymnastik sowie Ausdauer- und Krafttraining haben nicht
nur einen positiven Effekt auf die Muskulatur, sondern auch
auf die Psyche.

Tumorerkrankungen stellen eine vitale Lebensbedrohung
flr die Betroffenen dar. Im Rahmen der psychologischen
Betreuung sollen Methoden zur Bewaltigung der inneren
Stabilitat vermittelt werden.

Ein wichtiger Erfolgsfaktor fir die onkologische Rehabili-
tation ist auch die Interdisziplinaritat des Teams, das von
onkologisch versierten Facharzten unterschiedlicher Fach-
richtungen, Psychologen, Therapeuten, Ergotherapeuten,
Diatologen, Sportwissenschaftern und Pflegemitarbeitern
getragen wird.

Nahere Informationen:

Humanomed Zentrum Althofen
Moorweg 30, 9330 Althofen
T: +43 (0)4262 2071 0

www.humanomed.at



Merkur-News

Neues Zuhause

Am 31.Janner er6ffneten Generaldirektor

Alois Sundl und Milan Krizmanic, Vorstandsvor-
sitzender der Merkur Osiguranje, im Beisein von
rund 200 geladenen Gasten aus Politik und Wirt-
schaft das neue Biirogebaude in Kroatien. Nach
dem 15-Jahr-Jubildum im Oktober 2011 war das
somit das nachste Highlight innerhalb kiirzester
Zeit, um das kroatische Konzerunternehmen
gebuhrend zu feiern. Alois Sundl in seiner Rede:
,Wieder ein besonderer Tag. Fir den Konzern und
flr mich personlich.”

AL .

Kultureller
Hintergedanke

Mit dem Motto ,Hintergedan-
ke“ startete die Merkur Versi-
cherung am 20. Marz in den
Vernissagezyklus 2012. Gene-
raldirektor Kommerzialrat
Alois Sundl prasentierte
gemeinsam mit dem Kunst-
historiker Wenzel Mracek die
in diesem Jahr erste von vier
Ausstellungen in der Merkur-
Galerie. Die Werke des Kiinst-
lers Herbert Soltys sind noch

Kiinstler Herbert Soltys und  DiS Zum 8.Juni am Joanne-

Merkur-Generaldirektor Alois Sundl

Merkur-

Newsletter

Fordern Sie jetzt den kostenlo-
sen Merkur-Newsletter unter
www.merkur.at/newsletter an
und erhalten Sie regelmaRig
aktuelle Informationen zu den
Themen Gesundheit, Wellness
und Vorsorge. Wir freuen uns
auf lhre Anmeldung!

umring 22 in Graz zu sehen.

rErUE

< __,_rlg "

Iﬂ'.ll q.u.u

lll '- Him

Herzliche Gratulation!

Als gliicklicher Gewinner des
Hauptpreises der ,aktiv&gesund“-
Ausgabe 02/20m prasentierte sich
Marcellus Osmalz aus Klagenfurt.
Landesleiter Willi Noll und Organi-
sationsleiter Marc Ebner gratulier-
ten zu zwei Nachten flr zwei Per-
sonen im Schloss Pichlarn Spa &
Golf Resort.

Marc Ebner, Marcellus Osmalz
und Willi Noll (v. 1.)

aktiv&gesund | 15
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Die ersten Schritte:

Wunder Mensch”

AKTUELL. Im Mé&rz 2011 wurde im TV-Spot
der Merkur Versicherung ein neuer Erden-
blrger geboren. Ziemlich genau ein Jahr
spater erleben Sie im brandneuen Werbefilm
,Erste Schritte”, wie sich das kleine ,,Wunder
Mensch® weiterentwickelt hat.
- ;?;;:‘: anchmal schafft der Mensch Dinge, die ,vollig
: 4’:‘* Munméglich scheinen®. Einen dieser Momente
. halt die Merkur in ihrem neuen TV-Spot ,Ers-

«* 5 .
Y o i 8 ‘h’\ te Schritte” fest. Nach dem erfolgreichen 25-sekiindigen
V“‘f}. ’ “ Werbefilm ,Geburt“ aus dem Vorjahr, der vom Gallup Ins-
“ titut mit 1,6 (nach Schulnoten) bewertet wurde und so-
mit den hervorragenden ersten Platz erreichte, zeigt die
iif‘\\‘p‘ ilteste Versicherung Osterreichs seit Ende Mirz nun die

logische Fortsetzung.
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Der Regisseur beurteilt
das gerade aufgenom-
mene Material.

Faszination Mensch. Die Grundidee der Faszination
,Mensch’ wird wieder gezeigt. Die Bilder wirken fragil,
diinnhdutig, fein und natirlich®, definiert der Regisseur
Caspar Jan Hogerzeil in der Director’s Interpretation die
Stimmung des Storyboards, das beim Dreh am 27. Feb-
ruar 2012 in die Realitdt umgesetzt wurde. Der Blick des
Zuschauers wird auch dieses Mal auf Details gelenkt, die
ihm sonst wahrscheinlich verborgen blieben. ,Das Be-
sondere und Intensive einer menschlichen Situation im
Bruchteil einer Sekunde” steht im Fokus.

Dreh in der Hauptstadt. Als Darstellerin konnte, wie
auch schon 20m, die Schweizerin Amaya Keller engagiert
werden. Gemeinsam mit den beiden Kindern Samuel
und Mia wurden die erforderlichen Szenen in einem ehe-
maligen Heurigen im Wiener Bezirk Dobling aufgenom-

en. ,Die Schwierigkeit bestand dieses Mal darin, die
ersten Schritte eines Kindes optisch umzusetzen®, erklart
Michael Koller, Leiter des Merkur-Konzernmarketings.
In der knapp siebenstiindigen Drehzeit — lediglich un-
terbrochen vom anderthalbstiindigen Mittagsschlaf- TIPP,
chen der Kinder — kamen die kuriosesten Mittelchen zum °
Einsatz, um die Kinder vor der Kamera bei Laune zu halten.
.Nachdem der quietschende Plastikhund nicht mehr in-

Wie das kleine ,,Wunder Mensch“ auf eigenen FiiBen
ins Leben wackelt, sehen Sie im neuen Merkur-TV-
Spot ,Erste Schritte”, der seit Marz auf mehreren

teressant war, mussten wir auf das viel reizvollere iPhone sterreichischen Fernsehkanilen l3uft, und unter
der Eltern zuriickgreifen®, erinnert sich Marina Hajos vom www.merkur.at. Auch die neue Hérfunkkampagne ist
Merkur-Konzernmarketing schmunzelnd. seit April on air.

aktiv&gesund | 17



Gesunde®
Partnerschaft

fur ein besseres Leben

st Lt

INJOY

INTERNATIONAL SPORTS- & WELLNESSCLUBS

VERLASSLICHKEIT. Die Merkur ist die 4lteste Versicherung Osterreichs und gilt mit
ihrem einzigartigen Vorsorgeprogramm ego4you als Innovationsfuhrer in der Gesund-
heitsvorsorge. Bereits seit 2008 ist INJOY Osterreich starker Vertragspartner der Merkur

im Bereich ego4you FITNESS in ganz Osterreich.

Text: Marina Hajos

NESS konnen Kundlnnen der Gesundheitsvorsorge Privat-

klasse AKTIV bis zu sechs Monate kostenlos in modernsten
Fitness-Studios, wie dem INJOY, nach individuell zugeschnitte-
nen Programmen trainieren. Mit eingehenden Leistungstests
und Analysen wird der Istzustand ermittelt und auf Basis des-
sen ein spezielles Trainingsprogramm erstellt. Der Auswertung
folgen eine Abschlussbesprechung mit erfahrenen Profis und
die Einflihrung in das Training an den Geraten.

I m Rahmen des Merkur-Vorsorgeprogramms egogyou FIT-

Seit 2008 besteht nun die Partnerschaft zwischen der Merkur
Versicherung und INJOY im Bereich des Vorsorgeprogramms
egogyou FITNESS. 2002 starteten 60 Fitnessstudios unter dem
Namen INJOY. Zehn Jahre spater sind es nun 35 Studios in ganz
Osterreich und 230 Studios in Europa. Studios, die weit mehr als
nur Orte sind, an denen Menschen trainieren. Qualitat in allen
Bereichen ist oberstes Gebot von INJOY. Jedes Studio steht fiir
ein ganzheitliches hochwertiges Konzept, das den Menschen
und sein Wohlbefinden seit nunmehr 10 Jahren in den Mittel-
punkt rlckt. Das umfasst sowohl hochmoderne Geradte und
bestens ausgebildete Trainerlnnen als auch gesundheitsorien-
tierte Programme und ein individuell abgestimmtes Betreu-
ungsprogramm. Der Schwerpunkt liegt auf gezieltem Muskel-
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training. Wissenschaftliche Erkenntnisse belegen, dass eine gut
trainierte Muskulatur die Grundvoraussetzung fiir einen fitten
Korper ist und gleichzeitig das Krankheitsrisiko minimiert,denn
aktive Muskeln machen gesund, leistungsfahig und starken so
das Immunsystem. INJOY-Osterreich-Geschaftsfithrer Andreas
Thurner ist Uberzeugt davon, dass ,Muskeltraining ein Dauer-
abo fiir die Gesundheit* ist. Aus diesem Grund ist er selbst sein
treuestes Mitglied und trainiert regelmafig. Von einem unab-
hangigen Institut fiir Servicequalitat wurde INJOY wiederholt
als beste Fitnessstudiokette 2012 ausgezeichnet. Vor allem die
sehr gute Betreuung und Beratung sowie die Freundlichkeit
der Mitarbeiterinnen und nicht zuletzt das umfangreiche Ge-
rateangebot wurden hervorgehoben.

DIREKTOR HERBERT SCHLEICH
LEITER DER MERKUR
GESUNDHEITSVORSORGE

»Egogyou FITNESS — eine gute Moglichkeit, proaktiv etwas
fiir lhre Gesundheit zu tun und lhren Korper nachhaltig
in Form zu bringen.”




krankenversicherungsvergleich | Merkur

Kranken-
versicherungen
im Vergleich

in der Ausgabe Nr. 1172012 des Nachrichtenmagazins

NEWS wurde wieder einmal bestatigt: Merkur ist DIE
Gesundheits-Versicherung Osterreichs! Dabei (iberzeugte sie
nicht nur mit ihren umfassenden Leistungen vor allem im Be-
reich der alternativen Behandlungsmethoden, sondern auch
beim Pramienvergleich, der von einem unabhangigen Versi-
cherungsmakler durchgefiihrt wurde. Das Ergebnis zeigt auch
dieses Mal, dass die Merkur einerseits fir eine innovative und
ganzheitliche Produktpalette und andererseits fiir Werte wie
Leistbarkeit und Lebensbegleitung steht.

Bei einem Vergleich der privaten Krankenversicherungen

So viel kostet Ihr optimales Versicherungspaket:

Versicherung monatl. Primie Versicherung monatl. Primie

Versicherung monatl. Pramie

erkur 111,63€ o 89,20€ erkur 42,66 €
O owosorge MA13€  pnde 96,97€ ool g U5.60€
e 14,136 ol e 10676€ gt 46 o3e
S osorge MA2B€ o e MBETE oo e 4693 €
e 16,43€ grmiiole 16,67€  gnoo i weno 53,56 €
N g MOTO€  hianz e 12aat€ el e TOATE

Mindestens im Tarif inkludiert: Spitalskosten-
tarif mit Selbstbehalt (max. 1.001 €), Privat-
arzttarif (Versicherungsleistung/Jahr mind.
1.000 €), Reiseversicherung

Mindestens im Tarif inkludiert: Spitalskosten-
tarif mit Selbstbehalt (max. 1.001 €), Privatarzt-
tarif (max. Versicherungsleistung/jahr mind.
1.500 €), Reiseversicherung

Mindestens inkludiert: Spitalskostentarif mit
Selbstbehalt (max. 1.001 €), Privatarzttarif
(mind. 1.000 € Versicherungsleistung), Zahnarzt
(mind. 50 % der Rechnung), Reiseversicherung

Quelle: Werner Widauer, winsurance

Quelle: NEWS Nr.11/2012
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Radiol@iﬁ@gm

CT - Rontgen - Ultraschall

FLEXIBLE
TERMINVERGABE

OHNE
WARTEZEITEN

s COMPUTERTOMOGRAPHIE Radiologie Ragnitz
] ] in der Privatklinik Graz Ragnit
Inklusive Spezialuntersuchungen: Borthold.Linder:Wag 15, 8047 Graz
GefaBdarstellungen, Herz- sowie Lungen-CT Tel. +43 (0)316 596 — 2200
Fax +43 (0)316 596 — 2175
m DIGITALES RONTGEN radiologie@pkg.at, www.pkg.at

Tiefgarage vorhanden

m ULTRASCHALL

Offnungszeiten:
Montag-Donnerstag: 7.30-17.00 Uhr
Freitag: 7.30-13.00 Uhr

Rickverrechnung mit Kasse méglich

o/ Privatkiinik\Graz

Premlaagggldp Ragnitz
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Korper & Fitness

Rein ins
kiihle Nass!

Aquafitness ist effizient, da effektiv
die gesamte Korpermuskulatur bean-
sprucht wird. Das Training im Wasser
kann mit und ohne Gerate ausgetlibt

werden. Die abwechslungsreichen
Ubungen steigern zusatzlich die Aus-
dauer und lassen die Kilos purzeln.

Ein Trend, der aus Amerika stammt,

aber auch bei uns immer mehr
Begeisterung auslost.
www.novakoeflach.at

Fit mit Turnschuh
Auf die Platze, fertig, los! Starten Sie mit dem Reebok Easy
. Tones in den Frihling. Die warmen Tage locken Jogging-
* Fans. Und schicke Laufschuhe vielleicht auch jene, die es

A - -~ noch werden wollen. Spezielle Luftkissen in der Sohle

erzeugen beim Abrollen Instabilitat, die wie-
derum bestimmte Muskeln aktiviert. Ein
knackiger Po und gestraffte Beine sind das
Resultat. Komfortables Tragegefiihl und

attraktives Design sind zusatzliche Pluspunkte

flr den Reebok Easy Tone. Erhaltlich um
749,— Euro bei Gigasport.

Anbandeln

Die kunterbunten Therabander
sind quasi Allrounder. Einfacher
Transport und vielseitige
Anwendungsmoglichkeiten
machen das Latexband zu
einem idealen Trainingspartner.
www.thera-band.at

Das neue
Riicken-Akut-
Training.

Mit wertvol-
len Ubungen
zeigt der
Autor, wie man
el sich selbst hel-
fen kann. Das zusatzliche Poster bie-
tet aullerdem Kurzprogramme fiir
Schwangere und Menschen, die Sitz-
berufe ausiiben. Um 19,99 Euro,
Unzer Verlag.

S So bleibe

S0 bleibe ich ich gesund.
sesund wassic  Endiich topfit
iir Thre Gesundheit, )
Lebensenergie und und ausgegli-
Lebenshalance chen. Ein ganz-
tun kinnen heitlicher Ratge-
ber, der Ihr
Wohlbefinden
steigert und lhre
a Gesundheit for-
iebanshnt dert. Erhaltlich

um 24,90 Euro, Leykam Verlag.
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STEINIGER WEG. Auch fir Hobbylaufer ist ein Marathon oft unvorstellbar. Doch mit der
richtigen Vorbereitung und gutem Training rlickt der Langstreckenlauf in greifbare Nahe.

FOTOS: Thinkstock

Text: Cornelia Stiegler

er kennt das nicht: Topmotiviert zieht man sich
die Sportschuhe an und wird plétzlich vom in-

neren Schweinehund uberfallen. Vor allem un- Das groe Buch vom Marathon -
sportliche Menschen kénnen sich schwer aufraffen, mit Lauftraining mit System
dem Training zu beginnen. Die gute Nachricht: Motivation Von Hubert Beck

kann man lernen. Wer sich die zahlreichen positive Aspekte
des Ausdauersports vor Augen halt, geht mit doppelt so viel
Energie an den Start: ,Regelmafiges Laufen wirkt sich posi-

tivauf den Korper aus, da es kurzfristig den Stoffwechsel be- Verlag: Copress
schleunigt. Laufen nimmt Einfluss auf das Hormonsystem, Preis: 25,60 EUR (A)
starkt das Immunsystem und fithrt zu mehr Wohlbefinden. www.stiebner.com

Neben der Waden- und Beinmuskulatur wird durch regel-
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Achten Sie darauf, passende Laufschuhe zu kaufen, und
tauschen Sie diese regelmafRig aus.

Steigern Sie zundchst Ihre Kondition — trainieren Sie am
besten mit einem Pulsmesser und vergewissern Sie sich,
dass Ihr Puls nicht zu hoch ist.

Trainieren Sie weder mit leerem Magen noch unmittel-
bar nach dem Essen.

Stressen Sie sich nicht! Vom Laufanfang bis zur Teil-
nahme an einem Marathon dauert es durchschnittlich
mindestens zwei Jahre.

Teilen Sie sich hr Training gut auf. Fiir die Teilnahme

an einem Marathon sollten Sie mindestens drei bis vier
Laufeinheiten pro Woche absolvieren und etwa 30 bis 50
Kilometer pro Woche laufen.

korper&fitness | Merkur

THOMAS ROSSMANN
SPITZENSPORTLER

,Geduld bewahrt sich — ein Marathon soll schlieflich
ein positives Erlebnis werden.“

maliges Lauftraining auch der passive Bewegungsapparat
gestarkt,v. a. dieWirbelsdule und die FuB- und Kniegelenke®,
weild der deutsche Fitnessexperte und Promi-Trainer Jorn
Giersberg, der bereits bekannte Personlichkeiten wie Birgit
Schrowange und Barbara Eligmann gecoacht hat. Und wer
sich erst einmal von der positiven Wirkung des Lauftrainings
Uberzeugt hat, schafft auch den Weg zum Marathonlaufer.

Richtig ausgeriistet. Bevor mit dem Lauftraining gestartet
werden kann, gilt es aber zunachst den richtigen Laufschuh
auszuwahlen. ,Dieser muss zum jeweiligen Fulé passen und
gehort je nach Modell nach 1.000 bis 1.3000 Laufkilome-
tern ausgetauscht®, rat der Grazer Spitzensportler Thomas
Rossmann. Wer zu alte oder nicht richtig sitzende Schuhe
tragt, riskiert Schmerzen und im schlimmsten Fall sogar
Gelenksschaden oder Verletzungen. Ebenfalls Vorsicht ist
geboten bei stark libergewichtigen Personen: ,Diese sollte
eher staucharme Bewegungen wie Walking oder Radfahren
bevorzugen. Auch Personen mit groBeren Knie-, Riicken-
oder Hiiftproblemen und Schwangere sollten regelmaliges
Lauftraining eher meiden. Menschen, die Herz-Kreislauf-
Probleme haben, sollten vor einem gezielten Lauftraining
einen Sportmediziner konsultieren®, rat Fitnessexperte Jorn
Giersberg.

Variationen. Tipps fiir das richtige Lauftraining gibt es viele.
Manche empfehlen, ausschlieRlich mit niedriger Pulsfre-
quenz zu laufen, andere setzen auf Intervalltraining, bei
welchem sich kurze, schnelle Sprints mit langsamerem Dau-
erlauf abwechseln. Einig sind sich alle darin, sich am Anfang
auf keinen Fall zu Uberfordern:, Man sollte sich Zeit geben -
am Anfang ist ein halbstiindiges oder langeres Lauftraining
ein Krampf oder gar ein Kampf“, sagt Thomas Rossmann.
Also erst einmal funf Minuten laufen, dann wieder ein paar
Minuten gehen, und auf keinen Fall komplett auspowern —
dabei geht namlich nicht nur die Puste, sondern auch die
Motivation floten. Nicht zu vergessen ist aulRerdem, dass
trotz allem immer die Freude an der Bewegung im Vorder-
grund stehen sollte: ,Auch wenn Laufen sehr effektiv ist,
gibt es zahlreiche Alternativen fir Herz-Kreislauf-Trai- msp-
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ning. Diejenigen, die sich iberhaupt nicht mit dem Laufen
anfreunden kdénnen, sollten sich nicht dazu zwingen, son-
dern eine passende Alternative suchen®, sagt Fitnesstrainer
Jorn Giersberg.

Durchhalten! Jene, die dem Lauftraining nicht vollkommen
abgeneigt sind, diirfen aber bereits nach kurzer Zeit mit Er-
folgen rechnen. ,Wer einmal vom Virus Laufsport infiziert
ist, kommt so leicht nicht mehr los — und wird Laufen zu-
nehmend als perfekten Ausgleich zum Arbeitsalltag wahr-
nehmen® soder Laufexperte. Dem Muskelkater und inneren
Schweinehund zum Trotz lautet also das Motto der ersten
sportlichen Wochen: Durchhalten! Wer geniigend Ausdau-
er aufgebaut hat, kann mit intensiveren Trainingseinheiten
beginnen. ,Ich empfehle, sich vor einem Marathon zuerst
an kirzen Distanzen, z. B. einem 10-km-Lauf oder einem
Halbmarathon, zu versuchen®, meint Thomas Rossmann. Je
nach Anzahl der Trainingseinheiten sollten pro Woche auch
ein bis zwei Trainingsbelastungen auBerhalb des Grundla-
genausdauerbereichs durchgefiihrt werden, also z. B. Berg-
laufe, schnelle Sprints oder eine Strecke, bei der kontinuier-
lich die Geschwindigkeit gesteigert wird. Diese Einheiten
starken nicht nur Kondition und Muskelkraft, sondern brin-
gen auch Abwechslung in den Laufalltag. Fiir ein Marathon-
training wird dann ganz spezifisch trainiert: Mindestens 30
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Ausreden, um nicht laufen gehen zu miissen, sind schnell
gefunden. Mit diesen Griinden kdnnen Sie sich motivieren:
e Nach dem Laufen fiihlt man sich zufrieden und entspannt.
e Beim Laufen hat man die besten Ideen.

e Nach einer halben Stunde Dauerlauf (verbrennt ca. 250
kcal) darf man sich ohne schlechtes Gewissen ein Stiick
Apfelkuchen (ca. 260 kcal) extra gonnen.

o laufen verjiingt und verschonert den Korper.

e Durch die erhohte Ausschiittung von Antikorpern
wahrend des Sports starkt Laufen das Immunsystem.

e Man darf hinterher stolz erzahlen, wie sportlich man am
Wochenende/in der Friih/abends nach der Arbeit war.

e Wie von selbst passt man plétzlich wieder in die engen
Jeans, die man seit 2009 nicht mehr anziehen konnte.

bis 5o Kilometer pro Woche, aufgeteilt auf drei bis vier Trai-
ningseinheiten, sollten es sein, um ins Ziel zu kommen. Wer
sich vorgenommen hat, den Marathon unter drei Stunden
zu bestreiten, sollte als Vorbereitung uber einen langeren
Zeitraum mindestens 70 Kilometer pro Woche zuriicklegen
—und das in einem Zeitrahmen von etwa acht Stunden.
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IN DER RUHE LIEGT DIE KRAFT. Von Hypnose bis Floating, von Anti-Gravity-Yoga bis
Suggestions-CDs: Je mehr das Thema , Stress-Pravention® in den Vordergrund ruckt, desto aus-
gefallener werden die Entspannungsangebote. Doch was bringts wirklich fir Képer und Geist?

Auszeit zu gonnen, zur Ruhe zu kommen und hin und
wieder abschalten zu kénnen. Denn die Belastungen,
denen der Korper ausgesetzt ist, werden immer groRer:
Uberforderung im Beruf, Stress im Privatleben und der
Spagat zwischen Kind und Karriere sind langst keine Aus-

I mmer wieder hort man es: Es ist wichtig, sich eine

Eine Moglichkeit, sich bequem daheim zu entspannen,
sollen sogenannte Hypnose-CDs bieten.

Wie es funktioniert: GleichmalRige monotone Klange und

eine angenehme Stimme fiihren den Zuhorer in eine Tran-
ce. Die Beschreibung angenehmer Bilder und Gefiihle |ost

Stress und Blockaden. Am Ende wird der Zuhorer sanft aus
der Trance zurtick in die Wirklichkeit geholt.

Wirkung: hilft z. B. bei Einschlafstorungen, Konzentrations-
problemen und innerer Unruhe.
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nahmefalle mehr. Das Angebot an Entspannungstechni-
ken hat sich diesem Trend angepasst. War es friiher die
noch relativ einfache Entscheidung zwischen Yoga und
einer Massage, so steht man heute vor einer nahezu un-
Uberschaubar grollen Anzahl an Moglichkeiten. Es folgen
die neuesten Entspannungstrends im Uberblick.

Pro: einfach, zeitunabhangig und kostenglinstig. Nebenwir-
kungen sind nicht zu erwarten.

Kontra: kann je nach Person abgeschwacht oder gar nicht
wirken.

Zum Ausprobieren: Mentaltraining Beckers — Stressbewal-
tigung und innere Harmonie. Infos und Bestellungen unter
www.mentaltraining-beckers.com

FOTOS: MENTALTRAINING BECKERS, THINKSTOCK
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Im Gegensatz zum normalen Yoga schwebt man beim Anti-
Gravity-Yoga ein Stiickchen tiber dem Boden.

Wie es funktioniert: Eingewickelt in ein trapezformiges Tuch,
fiihrt man Ubungen durch, die Verspannungen und Verkramp-
fungen |6sen und fiir ein besseres Kérpergefiihl sorgen.
Wirkung: 10st Verspannungen, starkt Arm-, Riicken- und
Bauchmuskulatur.

Pro: Es sind keine Vorkenntnisse notig. Man bleibt gelenkig
und fit.

Kontra: gewohnungsbediirftiges Schaukeln.

Zum Ausprobieren: Steirisches Anti-Gravity-Yoga gibts z. B.
bei AntiGravity Graz in der Rechbauerstral3e 3,
www.apt-gruppe.at

Yoga-Ubungen werden beim Bikram-Yoga bei einer Raum-
temperatur von 30 bis 40 Grad ausgefiihrt.

Wie es funktioniert: Durch die Hitze und die hohe Luftfeuch-
tigkeit soll der Kérper besonders beweglich werden.
Wirkung: fordert die Durchblutung, 16st Verspannungen,
wirkt entschlackend.

Pro: bessere Dehnung und rasche Effekte.

Kontra: nicht fiir Menschen mit Kreislauf- -:.
problemen geeignet.

Zum Auspro- = ey © bieren: Bikram-Yoga

wird in Oster- | reich noch relativ selten

zu Studios und Kursen
www.bikram.at

angeboten. Infos
findet man z. B. auf

Durch das gezielte Einset-

zen von Akupunktur-Na-

deln sollen Schlafstérungen

und Erschopfungszustande
gelindert werden. %

Wie es funktioniert: Mit Akupunk-
turnadeln sollen die Energiebahnen
im Korper beeinflusst werden. Alternativ
dazu gibt es auch Farblicht-Akupunktur
ohne Nadeln.

Wirkung: bringt die Energiefliisse des Korpers

wieder in Einklang und hilft so gegen Stress-
symptome und Erschopfung.

Pro: Diverse Stresssymptome und auch Schmerzen
lassen sich gezielt behandeln.

Kontra: manchmal schmerzhaft.

Zum Ausprobieren: Eine Liste von Akupunktur-Arzten
und Therapeuten findet man z. B. online unter
www.akupunktur.at

korper&fitness | Merkur

Abgeschottet von allen Sinneseindriicken kann man sich
beim Floating ganz auf den eigenen Kérper konzentrieren.

Wie es funktioniert: Man treibt in warmem, konzentriertem
Salzwasser in volliger Dunkelheit. Ziel ist dabei eine mentale
Tiefenentspannung, die nicht durch duBere Sinneseindriicke
gestort werden kann.

Wirkung: ganzheitliche Entspannung, bei der die Grenzen
des eigenen Korpers verschwinden sollen. Macht den Kor-
per unempfindlicher gegen Schmerz.

Pro: Zahlreiche Studien haben bewiesen, dass das Gehirn
beim Floating in einen besonders angenehmen Entspan-
nungszustand gerat. Das Floating kann jederzeit unterbro-
chen werden.

Kontra: relativ teuer. Muss manchmal 6fter durchgefiihrt wer-
den, um den optimalen Effekt zu erzielen. Darf bei manchen
Krankheitsbildern (Erkdltungen mit Husten, Epilepsie) nicht
angewendet werden.

Zum Ausprobieren: Buchbar ist Floating in Wien z. B. iber
www.alpdays.at (ab 99 Euro).

Ein Hypnosecoach sorgt fiir eine rund einstiindige Hypnose
mit Tiefenentspannungseffekt.

Wie es funktioniert: Die Stimme des Hypnotiseurs und
eventuell eine entspannende Musik begleiten den
Hypnosewilligen in einen tiefen Trance-Zustand,
der Stressblockaden [6sen und ein wohliges
Korpergefiihl erzeugen soll.
; Wirkung: kann bei verschiedenen
- Problemen angewendet werden,
z.B.auch bei mangelndem Selbst-
. wertgefiihl oder Burn-out.
f Pro: Es wird ein besonders tiefer
- Trancezustand erreicht. Die Imagi-
nationsfahigkeit steigt.
Jeder ist hypnotisierbar.
Kontra: mit rund 100 Euro pro
Sitzung relativ teuer.
Zum Ausprobieren: Hypnosen wer-
den z. B.im Psychotherapie-Zentrum
fir Hypnose, Verhaltenstherapie und
Biofeedback in Salzburg angeboten.
www.hypnose.co.at

Immer mehr Menschen sehnen sich
nach einem Ruhepol in ihrem

Leben. Yoga- oder Meditations-
iibungen kénnen dabei hilfreich sein.



STEIGENBERGER HOTEL AND SPA KREMS.

PRIMARIUS DR. REINHARD RESCH

Neues Leben - Gutes Fiihlen

Steigenberger Hotel and Spa, Krems: Lebenslust und
Gastfreundschaft

Oberhalb der historischen Altstadt von Krems liegt das
Steigenberger Hotel and Spa mit grandiosem Blick auf
das Donautal und die Wachau.

Eine der schonsten Kulturlandschaften Europas, mit
der blau glitzernden Donau, den Steinterrassen voller
Weinreben, endlosen Marillengarten und malerischen
Dorfern wartet auf genussverwohnte Gaste.

Perfekte Behaglichkeit bieten gemiitliche Zimmer und
gediegene Suiten. Das elegante Weinbergrestaurant, die
heimeligen Weinstuben, der stylische Cuvée-Club, die
Weinbergterrasse und der Sky Garden mit Panorama-
blick verwdhnen Sie mit regionalen Kostlichkeiten und
fruchtigen Weinraritdaten der umliegenden Rebhénge.

Der 1.200 m? groRe Wellnessbereich mit groRziigigem
Infinity-Innenpool begeistert ebenso wie der AuRen-
pool inmitten der Weinberge. Saunaliebhaber entspan-
nen sich bei freiziigigen Blicken auf die prominenten
Weinlagen. Das Beautycenter umsorgt mit perfekten
Pflege- und Verwohnanwendungen.

Das ,,CARDEA-Arzteteam, geleitet von Herrn Prim. Dr.
Reinhard Resch, ergidnzt um Sportwissenschafter, Er-
nahrungsexperten, Physiotherapeuten und Heilmas-
seure, bietet eine individuelle Betreuung nach einem
malgeschneiderten Vitalprogramm sowie ausreichend
Zeit und Zuwendung, um auf die personlichen Situa-
tionen jedes Einzelnen einzugehen. Wohlbefinden auf
hochstem Niveau, mehr Lebensqualitdat und Gesundheit
erhalten, verbessern und wiederherstellen, das sind die
wesentlichen Ziele eines erholsamen Aufenthalts in ei-
nem Ambiente zum GenieRen.

STEIGENBERGER HOTEL AND SPA KREMS

Am Goldberg 2 | 3500 Krems, Osterreich

Fon: +43 2732 71010-734 | Fax: +43 2732 71010 50
E-Mail: krems@steigenberger.at

Internet: www.krems.steigenberger.at
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Geist & Seele

Klopfmassage
gegen Stress

Sie flihlen sich gestresst, unwohl oder abge-
kampft? Die Meridiane Energietherapie (MET)
bringt Entspannung und beseitigt negative
Emotionen. Durch leichtes Antippen bestimm-
ter Meridianpunkte werden Botschaften an
die innere Mitte geschickt, Blockaden und
Angste gelost. Die Technik ist fiir die Selbstan-
wendung geeignet und im Buch ,Klopfen Sie
sich gliicklich! MET-Klopftherapie fir ein
Leben voller Kraft und Zuversicht” der Exper-
ten Rainer und Regina Franke nachzulesen.

~ Rosenzauber
2 Als Symbol der Liebe haben Rosen eine

starke Bedeutung, und zu atherischem Ol
verarbeitet sollen sie bei Zurlickweisung
dieser seelische Schmerzen lindern. Das aus
den Blitenblattern gewonnene Ol duftet
- nicht nur betérend, sondern besitzt ein
breites Spektrum an positiven Wirkungen
auf unsere psychische und physische

Gesundheit. Ein paar Tropfen der kostbaren
Rosenessenz ins Badewasser oder in eine Duftlampe
hellen sofort die Stimmung auf.

Wellness fiir Maxi & Co.

So schon sein wie Schneewittchen oder
eine Frisur mit Feenstaub, entspannende
Kuschelmassagen, Kinderyoga u.v. m. -
professionelle Mitarbeiter sorgen im
Aktiv und SPA Resort Alpenpark in
Tirol fir groRes Wohlfiihlerlebnis
bei den kleinen Gasten.
LUrlaub fir die gan-
ze Familie” lautet
hier das Motto.
Weitere tolle Ange-
bote fiur die ,Kleinen* *
gibts unter www.
kinderhotels.com

Buicher

Die Yoga-
schwestern.
~ Funf Frauen, fir
Pt “Miitchdlt die das, Loslassen”

~ DIEYOGA als Yogaprinzip im
SLHWESTESN mittelpunkt steht,
L. £ bemerken, dass

“auch die Freund-

E . wiar. . schaftuntereinan-
L e B8 der Balsam fur die

Seele ist. 9,30 Euro, Goldmann Verlag.

Die Neue Medizin der Emotionen.

i Gibt es Heilung
ohne Medika-
mente? Der Autor
zeigt anhand von
verschiedenen
Fallen, dass es
moglich ist. Das
Hauptaugenmerk
L SR dieses psycholo-
gischen Ratgebers liegt auf sieben
Methoden, welche die Selbstheilungs-
krafte aktivieren sollen. Um 9,95 Euro,
Goldmann Verlag.
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DIE SUCHE NACH DEM ICH. Friher wurde meist verachtlich Gber Besuche beim ,Seelen-
klempner“ gesprochen. Heute nehmen immer mehr Menschen eine Psychotherapie in Anspruch,
um Probleme oder Blockaden zu |6sen und den Alltag leichter bewaltigen zu konnen.

Text: Cornelia Stiegler

im Privatleben Uberfordert. Die Folge ist der rasante
Anstieg von Krankheitsbildern wie Depressionen, Burn-
out und Erschopfungszustanden. Kein Wunder also, dass
die Nachfrage nach professioneller Hilfe steigt — haufig in
Form von Medikamenten wie Antidepressiva, nicht minder

I mmer mehr Menschen flihlen sich im Berufs-, aber auch

haufig jedoch auch in Form von professioneller Gesprachs- EVA MUCKSTEIN
und Psychotherapie, Tendenz steigend. ,Antriebslosigkeit, PRASIDENTIN DES OSTERR.

g A .. . BUNDESVERBANDES FUR
unerklarliche Schmerzen, Angste und Schlafstorungen sind PSYCHOTHERAPIE
einige der Griinde, weshalb immer mehr Menschen Hilfe
bei Psychotherapeuten suchen. Haufig steht dahinter eine ,Psychische Stérungen nehmen vermutlich deshalb
Ansammlung von einschneidenden Lebensereignissen, Be- zu, weil der Einzelne bei der Lebensbewaltigung allein
ziehungsproblemen und zunehmend auch Problemen am gelassen wird und der Verantwortungs- und Individu-
Arbeitsplatz”, weiB Eva Miickstein, die Prisidentin des Oster- alisierungsdruck zugleich sehr hoch ist. Auch der Zwie-
reichischen Bundesverbandes fiir Psychotherapie. Warum spalt zwischen Freiheit und manipulierten Zwangen
diese gerade in den vergangenen Jahren vermehrt auftre- wie Leistungs- und Konsumdruck spielt eine Rolle.”

ten:,Psychische Stérungen nehmen vermutlich deshalb zu,
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Den Schliissel zur Psyche ha-
ben Psychotherapeuten zwar
nicht - sie konnen aber bei
vielen Problemen und Krisen
weiterhelfen.

weil der Einzelne bei der Lebensbewaltigung allein gelassen
wird und der Verantwortungs- und Individualisierungsdruck
zugleich sehr hoch ist. Auch der Zwiespalt zwischen zuneh-
mender Freiheit und manipulierten Zwangen wie Leistungs-
und Konsumdruck spielt eine Rolle®, erklart Eva Mickstein.
Denn: Das Leben und seine Anforderungen werden immer
hektischer, die Unterstiitzung durch Mitmenschen nimmt
dagegen eher ab.

GroBere Akzeptanz. Wahrend man friiher oft bis zum end-
gultigen Zusammenbruch wartete, fillt mittlerweile der
Gang zum Therapeuten wesentlich leichter. ,Heute ist die
gesellschaftliche Akzeptanz, sich Unterstiitzung bei emoti-
onalen Problemen zu holen, gréRer”, meint die Wiener Psy-
chotherapeutin Erika Schneider. Dennoch sind die Zahlen
noch verhaltnismaRig gering: ,Nur jeder Zehnte, der Hilfe
brauchen wiirde, kommt zu einer Psychotherapie®, so Eva
Miickstein. Den Grund sieht sie in der mangelnden Kassen-
finanzierung — viele kénnen sich daher eine Psychotherapie,
die sich teilweise liber mehrere Monate erstreckt, gar nicht
leisten. Denn die Kosten fiir eine Psychotherapie-Stunde
kénnen von 50 bis zu weit iber 100 Euro reichen — und eine
Therapie kann sich iiber mehrere Monate hinweg erstre-
cken.

Neue Sichtweisen. Lohnen wiirde sich eine Psychotherapie
jedoch in vielen Fallen: Wer sich mit sich selbst und seinen
Problemen aktiv auseinandersetzt, betreibt nicht nur Burn-
out-Pravention, sondern kann sich viele Argernisse im Leben
ersparen. Eine Psychotherapie eroffnet neue Sichtweisen auf
ungeldste Blockaden und hilft bei der personlichen Weiter-
entwicklung. Um eine erfolgreiche Therapie zu gewahrleis-
ten, sollte jedoch vorab der richtige Therapeut ausgewahlt
werden:,Beim Erstgesprach sollte man klaren, was man sich
von der Therapie erwartet und wie weit sich diese Wiinsche
in die Realitat umsetzen lassen®, so Erika Schneider. Erscheint
der Therapeut kompetent, fiihlt man sich bei ihm gut aufge-
hoben und kann er sich klar und verstandlich ausdrticken, so
steht dem Therapiebeginn nichts mehr im Wege. Geringe
Erfolge werden dagegen erzielt, wenn man erwartet, dass
es genugt, an den Sitzungen teilzunehmen. ,Eine Psycho-
therapie bedeutet, hart an sich selbst zu arbeiten. Es nutzt
nichts, ohne Eigenmotivation dabei zu sein®, betont Erika

Schneider. Ebenso macht es keinen Sinn, die Psychotherapie
mit der Erwartungshaltung aufzusuchen, man kénne ande-
re Menschen andern. Die Therapie dreht sich ausschlieRlich
darum, sich selbst besser kennenzulernen und mit eigenen
Konflikten besser umgehen zu kénnen — Anspriiche, die da-
bei an aulenstehende Personen gestellt werden, haben in
einer seridsen Therapie keinen Platz.

Wer einen anderen Menschen andern mochte, muss zumin-
dest mit dem Konfliktpartner gemeinsam zu den Sitzungen
kommen. Oft wird diese Moglichkeiten von Paaren genutzt,
die sich von einer Paartherapie die Losung ihrer chronischen
Konflike erhoffen. Generell gilt jedoch: Nicht jeder, der sich
Hilfe in der Psychotherapie erwartet, findet diese auch. ,In-
ternational gilt die Drittel-Regel: Einem Drittel wird sehr gut
geholfen, einem weiteren Drittel gut, und das letzte Drittel
der Patienten profitiert nur wenig von der Psychotherapie.
Unter Umstanden kommt es dann nur zur Stabilisierung
oder Symptomminderung, aber nicht zu einer grundlegen-
den und nachhaltigen Besserung®, so Eva Miickstein.

Infos Uber die Psychotherapie in Osterreich sowie Psycho-
therapeuten in den einzelnen Bundeslandern findet man
online unter www.psychotherapie.at

Wann zur Therapie?
Griinde sind u. a. Entscheidungsfindungsprozesse, Angststo-
rungen, Depressionen, traumatische Erlebnisse oder Konflikte.

Wie finde ich den richtigen Therapeuten?
Nur wenn das Vertrauensverhaltnis stimmt, kann eine The-
rapie erfolgreich sein.

Was bringts?

Eine Therapie hilft bei der Weiterentwicklung, starkt das
Selbstwertgefiihl und kann fiir mehr Zufriedenheit im Le-
ben sorgen.

Wann bringt es nichts?

Ohne Eigenmotivation oder den Willen zur Veranderung ist
eine Psychotherapie selten erfolgreich.
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Der Flei8 und sein Preis - Erfolg ohne
Stress und Burnout
Von Lisa Tomaschek-Habrina

Der Fleif
und sein Preis

Verlag: Oringo Publishing
Preis: 29,90 EUR (A)
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Kochen

furs Herz

BEWUSST ESSEN. Was wirklich zahlt, damit Ihr Herz stark und gesund bleibt.f

Frau Dr. Felbinger, Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen liegen in den Industriestaaten im
Spitzenfeld - Tendenz steigend. Woran,
glauben Sie, liegt das?

Unser sogenannter Lebensstil kann uns
tatsachlich zu ,Herzen gehen®. Zu viel (fal-
sches) Essen, zu wenig Bewegung, Nikotin,
ubermaRiger Alkoholkonsum oder Stress
sind nicht zu unterschatzende Risikofakto-
ren fir die Entstehung von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen. Wichtig ist: Mit ausgewoge-
ner Erndhrung kann man Bluthochdruck,
erhohten Blutfetten, erhdhtem Blutzucker
und Ubergewicht vorbeugen. Diese Erkran-
kungen férdern die Entstehung der GefaR-
verkalkung (Arteriosklerose) mit Verengung der BlutgefaRe
und damit Behinderung des Blutflusses. Dies kann z. B.einen
Herzinfarkt verursachen.

Ist Fett eigentlich gleich Fett?

Nein, tierische Fette enthalten sogenannte gesattigte Fett-
sauren, die die Blutfette (Cholesterin, Triglyceride) ungiinstig
beeinflussen. Damit wird das Risiko fiir GefaRverkalkungen
erhoht. Wenn es darum geht, in welcher Form wir unser tag-
liches Fett aufnehmen, gibt es einen klaren Favoriten: pflanz-
liche Ole. Denn Olivendl & Co haben fiir den menschlichen
Korper eine viel gesiindere Zusammensetzung als tierische
Fette. Sie enthalten wertvolle Fettsauren, sogenannte unge-
sattigte Fettsauren, die sich giinstig auf Blutfette und das
Herz-Kreislauf-System auswirken. Fiir den Essalltag bedeutet
das: Verwenden Sie bevorzugt kaltgepresste pflanzliche Ole.
Neben dem ,Renner” Olivendl ist die Auswahl grof3: Mais-
keimol, Rapsol, Kiirbiskerndl, Walnuss- oder Leindl. Am bes-
ten, man verwendet die vielfaltigen Ole abwechselnd. Aber
Vorsicht! Gesunde Ole sollte man beim Kochen oder Braten
nicht zu stark erhitzen. Sie durfen nicht rauchen, denn dann
kann es zur Bildung von Substanzen wie etwa dem Acrolein
kommen, das bei haufiger Aufnahme gesundheitsschadlich
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Arztin fiir Allgemeinmedizin
Schwerpunktpraxis Erndhrungsmedizin

Hauptplatz 5
8010 Graz
Tel.: 0664/ 534 68 17

wirkt. Oliven- und Rapsél sind zum Kochen
am besten geeignet. Als Streichfette wiirde
ich hochwertige Margarinen oder Butter (in
kleinen Mengen) empfehlen. Fisch enthalt
wertvolle Omega-3-Fettsduren und sollte
daher mindestens 2-mal pro Woche auf dem
Speiseplan stehen. Fakt ist: Nicht nur die
Fettmenge pro Tag (bei Normalgewichtigen
maximal 8o Gramm), sondern auch die rich-
tige Auswahl der Fette ist mafRgeblich fur
eine herzgesunde Ernahrung.

Wie sieht es in Sachen Ballaststoffe aus? Wie
wirken sie sich auf das Korperbefinden aus?
Ballaststoffe sind unverdauliche Nahrungs-
bestandteile, die im Magen und Darm aufquellen. Neben
anderen wichtigen Aufgaben senken sie den Choleste-
rinspiegel und den Blutzucker und sind daher wertvoll fur
unser Herz. Besonders reich an Ballaststoffen sind Getrei-
deprodukte wie Brot oder Teigwaren, aber auch Kartoffeln,
Reis, Hilsenfriichte, Obst und Gemdise. Vor allem Vollkorn-
produkte enthalten besonders viele Ballaststoffe und sollten
daher bevorzugt verwendet werden. Mein personlicher Tipp:
Trinken Sie ausreichend — denn Ballaststoffe brauchen zum
Quellen Flussigkeit.

Wie oft sollte Gemiise und Obst auf unserem taglichen
Speiseplan stehen?

Gemiise und Obst schitzen unser Herz aufgrund ihrer
enthaltenen Vitamine, Mineralstoffe und der sekundaren
Pflanzenstoffe. Ideal sind drei Portionen Gemise und zwei
Portionen Obst pro Tag, wobei als MaR ,eine Handvoll“ gilt.

Die Merkur versichert seit 214 Jahren ...

a) Menschen und Wunder
b) das Wunder Mensch
¢) Menschen, Wunder und mehr

Senden Sie Ihre Antwort bis spatestens 27.Juli 2012 mit
dem Betreff, Gewinnspiel“ an marketing@merkur.at und
gewinnen Sie eines von zehn ,700-Kalorien“-Kochbiichern
von Frau Dr. Felbinger.

FOTOS: Thinkstock, Privat



Ich will unverbindlich weitere
Informationen zum Thema

Merkur Gesundheitsvorsorge
Merkur Lebensvorsorge

Merkur Sach-/Unfallversicherung
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Merkur Pflegevorsorge

e
|:| Ja, ich bin noch nicht Abonnent und will das %
Merkur-Magazin ,aktiv&gesund* kiinftig kostenlos
zugeschickt bekommen (erscheint 2-mal jahrlich).

01/2012

aktiv&gesund Gewinnen Sie! mERKUES

Frage: In welchem Wiener Bezirk wurde der neue Merkur-TV-Spot
4Erste Schritte“ gedreht?
L] Débling
L] Grinzing
L] Hietzing

Diese Gewinne warten auf Sie:

2 Néchte in der Villa Seilern im Vital Resort Bad Ischl
GenieRRen und erleben Sie die herrliche Natur- und
Kulturlandschaft des Salzkammerguts! Gewinnen

Sie eine Auszeit und lassen Sie sich kaiserlich
verwohnen — alles tun konnen, nichts tun miissen!

2 Ubernachtungen im Wohlfiihl-Doppelzimmer fiir
zwei Personen inklusive Villa-Seilern-Verwoéhnpension
(Vital-Fruhstiicksbuffet bis 11.30 Uhr, 4-Gang-Gourmet-Abendmenii mit Salatbuffet). Badetasche mit
Badetiichern und Bademantel wahrend Ihres Aufenthalts, Benlitzung des exklusiven Spa-Bereichs fiir
Hotelgdste mit gemitlichen Kuschelecken, Tee- und Saftbar, beheizte Steinliegen, sonnige Liegewiese,
Teilnahme am Aktivprogramm (taglich von Mo bis Sa fiir Hotelgdste) www.villaseilern.at

Ihre Einsendung bitte bis 27.Juli 2012 an die Merkur Versicherung, Joanneumring 22, 8010 Graz, ,aktiv&gesund“.
Die Gewinner werden verstandigt. Keine Barablose méglich. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

2 Ubernachtungen fiir 2 Personen im Falkensteiner
Hotel & Spa Bleibergerhof inklusive Halbpension.
Willkommen auf der Stidseite der Alpen!

Der Bleibergerhof liegt in herrlicher Ruhelage
inmitten der traumhaft schénen Bergwelt Karntens.
Lassen Sie sich im Bleibergerhof nach allen Regeln
der Kunst verwéhnen: mit Wellness vom Feinsten im
2.500 m? Acquapura SPA und mit einer haubengekrénten Kiiche. In einem gediegenen Lifestyle-
Ambiente erleben Sie einen Service, der keine Wiinsche offen lasst. Wohlftih|-Tipp: Besonders gut
relaxen lasst es sich im groRziigig gestalteten Garten und im Naturbadeteich mit Thermalwasser.
www.bleibergerhof.falkensteiner.com

Ihre Einsendung bitte bis 27.Juli 2012 an die Merkur Versicherung, Joanneumring 22, 8010 Graz, ,aktiv&gesund“.
Die Gewinner werden verstandigt. Keine Barabl6se méglich. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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Name
StraRe
PLZ/Ort

Telefon

erreichbar von |:| bis |:|

Geburtsdatum: [ |
Ich bin Merkur-versichert:  ja |:| nein |:|

Antwortsendung

Ich bin an aktuellen Themen rund um Gesundheit

interessiert. Bitte senden Sie den Online-Newsletter an MERKUR‘

DIE GESUNDHEITS-VERSICHERUNG

aktiv&gesund

E-Mail |

Ich stimme der Ubersendung von Informationen durch die

Merkur Versicherung AG per E-Mail zu. Diese Zustimmung Joanneumring 22
kann von mir jederzeit widerrufen werden.
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Antwortsendung
MERKUR®
DIE GESUNDHEITS-VERSICHERUNG
aktiv&gesund
Joanneumring 22
8o10 Graz

ausereE 10

3

CHERUN
N DER MERKURVERS!

MAGAT!

Wellness
aus Chind
;{eiseav"‘“eke e
g Cerapy,

5 4
' Clh, /%!]”Z da

‘,O“ena\\e‘%"e



FALKENSTEINER

Hotels & Residences

Welcome Home!

FUR GENIESSER

DURCH UND DURCH. -~

3 N

Wer nicht geniefdt ist ungenief3bar. Wie wahr.

Bei Falkensteiner kommen Geniefer nicht nur auf ihre Kosten, manche kommen sich dabei auch wieder ein
Stiickchen niher. So findet man nicht nur zueinander, sondern auf jeden Fall auch zu sich selbst. Natiirlich
helfen wir Thnen dabei ein wenig.

Im Falkensteiner Hotel & Spa Bleibergerhof **** entfiihren Aktivitat und anschlief}ender Entspannung. Das Falkensteiner

wir Sie mit einem ,sparadiesischen” Angebot, einer genussvollen
Haubenkiiche und einer entspannten Atmosphaére, in der man
gar nicht anders kann als ein bisschen milder zu werden. Aber
Wohlbefinden stellt sich nicht nur ein, wenn man sich fallen
lasst. Besonders aufbauend wirkt der Wechsel von sportlicher

SPARADIESISCHE
BLEIBERGERHOFTAGE

2 oder 3 Nachte (3 Néachte ab € 258,- p.P.)

HP mit reichhaltigem Friihstiicksbuffet und abends 3 gesunde 5-Gang
Gourmet-Wahlmeniis aus der haubengekronten Kiiche, Entspannung im
2.500m? Acquapura SPA mit Thermalwasser, kuscheliger Bademantel mit
Badetasche inkl. Badetuch (leihweise), tagliches Wohlfiihlprogramm uvm.
Giiltig bis 01.07.2012.

Falkensteiner Hotel & Spa Bleibergerhof ***#*
+43/(0)4244/22 05; bleibergerhof@falkensteiner.com

www.bleibergerhof.falkensteiner.com

ab € 179,- p.P.

Hotel & Spa Carinzia ****s hat fiir alle Fans der aktiven Erholung
deshalb ein besonderes Angebot: Aktive Wellness. Fiir mitreisende
Sportmuffels gibt es in beiden Hotels grofdziigige Acquapura SPA
Wellness- und Wasserwelten, die fiir die notige Entspannung
zwischendurch sorgen.

www.falkensteiner.com

WANDERN & WELLNESS
IM GAILTAL ab € 289 - p.p.

3, 4 oder 7 Nachte (4 N ab € 369,-/7 N ab € 619,- p.P.)

HP mit reichhaltigem Friihstiicksbuffet und Abendessen (abwechselnd
serviertes Wahlmenu oder Buffet), Lunchpaket im Leihrucksack fiir 2 Pers.,
€ 50 bis € 100 SPA-Gutschein p. P., relaxen im 2.400 m? Acquapura SPA,
kuscheliger Bademantel mit Badetasche inkl. Badetuch (leihweise), Fitness-
studio, Saunaaufgtisse, Aktivprogramm uvm. Limitiertes Angebot.

Falkensteiner Hotel & Spa Carinzia ****s
+43/(0)4285/72 000; carinzia@falkensteiner.com
www.carinzia.falkensteiner.com



Der Mensch
kann Gansehaut
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WIR VERSICHERN DAS WUNDER MENSCH. DIE GESUNDHEITS-VERSICHERUNG





