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Wanderstdcke
entlasten die
Gelenke und
sorgen fiir
mehr Gang-
Sicherheit.

WANDERSTOCKE

Niitzliche Unterstiitzung

Stocke sind beim Wandern sinnvoll und nitzlich.

Sie verringern beim Bergabgehen die Belastung der
Knie- und Sprunggelenke sowie der Beinmuskulatur,
tragen zur Trittsicherheit und Balance im unwegsamen
Geldnde bei und sind hilfreich beim Durchschreiten
von Bachen oder Schneefeldern. Auf einfacheren
Wegabschnitten sollte man aber auf sie verzichten,
denn sonst gewdhnt sich der Kérper daran, was der
Trittsicherheit und dem Gleichgewichtsgefiihl abtrag-
lich ist. Die Stocke lassen sich einfach im Rucksack
verstauen, da sie leicht sind und zusammengelegt oder
zusammengeschoben werden kénnen. Wichtig ist, dass
ihre Lange verstellbar ist, sodass man sie bei Steigun-
gen verkilirzen und bergab verlangern kann. AuBerdem
sollten die Stocke richtig von unten durch die Stock-
schlaufe gefasst werden. Nicht flirs Wandern geeignet
sind tibrigens Nordic-Walking-Stocke.

Das GehEimnis' jung B ANDALL FUENMER | FRICHNICS GAAF BUCHTI PP
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Prophylaxe, Kraft &
Beweglichkeit, Erndhrung
& GefdBgesundheit,
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Goldegg-Verlag, ISBN
978-3-99060-246-1,
240 Seiten, € 19,95
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Gesundheit &
Lebenshilfe

TIPPS
Gesunde Blase

Die wichtigste MaBnahme fiir eine gesunde Blase
ist es, ausreichend zu trinken, ndmlich tGber den

Tag verteilt eineinhalb bis zwei Liter, am besten
Leitungswasser oder ungesii3ten Krautertee. Die
Flissigkeit sorgt nicht nur dafiir, dass aufsteigende
Keime wieder ausgespiilt werden, sie verringert auch
das Risiko fiir Harnsteine. Eine gesunde Blase fordert
pro Tag vier bis sechs Gange zur Toilette. Wer unter
einer schwachen Blase leidet, kann sie trainieren,
indem er nicht vorbeugend aufs WC geht und die
Zeitspanne zwischen zwei WC-Gdngen bewusst
ausdehnt. Hygiene kann Blasenentziindungen
verhindern: Beim Stuhlgang von vorne nach hinten
wischen und Baumwoll-Unterwasche tragen, die

bei 60 Grad gewaschen wird.

Ausreichend trinken tut der Blase und dem
gesamten Kdrper gut.

Jung bleiben und alt werden

Alterwerden ist eine Herausforderung, die auf jeden wartet. Doch was
konnen wir konkret tun, um die Lebensqualitat auch mit fortschreitenden
Jahren zu erhalten, den Alterungsprozess zu verlangsamen und Krankhei-
ten vorzubeugen? Andrea Flemmer und Friedrich Graf haben zehn Stra-
tegien entwickelt, die Sie dabei unterstlitzen, bei bester Gesundheit alt
zu werden. So kdnnen etwa eine ausgewogene Erndhrung, angemessene
Herausforderungen fiir Korper und Geist sowie ein erholsamer Schlaf
helfen, tlickischen Alterskrankheiten erfolgreich aus dem Weg zu gehen.
Die Tipps sind praxiserprobt, leicht im Alltag umzusetzen und zeigen, auf
welche Aspekte man seine Aufmerksamkeit richten sollte.



Gesundheit & Lebenshilfe Therapie

Musik als Medizin

Musik kann sich positiv auf kdrperliche und psychische
Beschwerden auswirken. So wird die Musiktherapie
heute in immer mehr Bereichen eingesetzt. Eine Studie
der Universitdat Wien hat nun ergeben, dass auch das
Musik-Héren im Alltag Stress und korperliche Leiden
reduzieren kann.
VON BRIGITTE VEINFURTER

Durch die
Entspannung
der Muskeln
werden auch

Symptome wie

Schmerzen anders

wahrgenommen

oder gar gelindert.
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Musik wirkt auf unser emotionales Empfin-
den, sie verdndert unsere Stimmung. Beim
Horen von Musik, vor allem von solcher, die
uns gefallt, wird vermehrt das Gliickshormon
Serotonin produziert, die Ausschiittung des
Stresshormons Cortisol wird hingegen redu-
ziert. Dadurch verdandert sich nicht nur unsere
Stimmung, sondern es kommt auch zu Ver-
anderungen der Muskelaktivitdt, der Atmung
und des Herzrhythmus.

Diese positiven Auswirkungen der Musik
werden in der Musiktherapie genutzt. Wobei
man zwischen aktiver und rezeptiver Musik-
therapie unterscheidet. Wahrend sich im
ersten Fall die Patientlnnen mit Instrumenten
oder durch Singen selbst musikalisch betati-
gen, lauschen sie im zweiten Fall der Musik.

Beruhigend oder aktivierend

Bei der rezeptiven Musiktherapie wird
ruhige Entspannungsmusik eingesetzt. Sie
verringert Stresshormone, die Pulsfrequenz
sowie der Blutdruck verdandern sich, Angst-
gefiihle oder depressive Verstimmungen
werden vermindert. Durch die Entspannung
der Muskeln werden auch Symptome wie
Schmerzen anders wahrgenommen oder gar
gelindert. So kann sich die Einstellung zur
Krankheit verdndern. PatientInnen fiihlen
sich ihren Symptomen nicht mehr hilflos
ausgeliefert, denn sie haben die Erfahrung
gemacht, dass sie aktiv etwas dagegen tun
konnen, indem sie sich mit Musik entspannen

oder die Muskulatur durch Bewegungen zur
Musik auflockern. Die Therapie mit starken
Schmerzmitteln kann zwar niemals durch
eine Musiktherapie ersetzt werden, doch kann
in vielen Fillen die Dosis der Schmerzmittel
reduziert werden.

Mit der aktiven Musiktherapie konnen bei-
spielsweise dltere Menschen sowie Schlag-
anfall- und Parkinson-PatientInnen aktiviert
werden. Dafiir verwenden TherapeutInnen
rhythmische Musik wie Marsche, Trommel-
musik oder auch Tango. Wenn sich die Patien-
tinnen zu den Kldngen bewegen, werden Blo-
ckaden gelost und die Feinmotorik verbessert.
Auferdem trainieren sie mit rhythmischen
Geh- und Tanzilibungen ihre Stabilitat und Be-
weglichkeit, Stiirzen wird damit vorgebeugt.

Beschwerden mildern

Die professionelle Behandlung durch
Musiktherapie kann nur von ausgebildeten
ArztInnen oder Therapeutlnnen durchgefiihrt
werden. Aber auch das blofRe Horen von
Musik kann entspannen und eine positive
Wirkung auf Korper und Psyche haben. Das
hat eine Studie an der Universitit Wien vor
Kurzem gezeigt.
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Am besten wirkt

Musik, wenn sie lber
Kopfhorer gehort wird.
So werden andere

Gerdusche ausgeblendet,

der Zuhdrer kann sich
ganz auf die Musik
konzentrieren.

Die Forscherlnnen des ,,Music & Health Lab“
untersuchten in Kooperation mit der psy-
chologischen Forschungs-, Lehr- und Praxis-
ambulanz der Universitdt Wien die gesund-
heitsforderlichen Effekte des Musikhorens in
einem natiirlichen Umfeld. Sie gingen dabei
den Fragen nach, welche Art der Musik flir
wen unter welchen Umstdnden zur Linderung
Stress-abhdngiger korperlicher Beschwerden
geeignet ist und welche biopsychologischen
Mechanismen den positiven Effekten des
Musikhorens im Alltag zugrunde liegen.

Untersucht wurden insgesamt 58 Frauen,

von denen die meisten bereits seit liber einem
Jahr unter korperlichen Symptomen wie
Schmerzen, Erschopfung oder Ubelkeit litten.
Es wurden ausschlieilich Frauen untersucht,
da sie tendenziell hdufiger von Stress-abhan-
gigen korperlichen Leiden betroffen sind und
es hinsichtlich der Effekte von Musik Unter-
schiede zwischen den Geschlechtern gibt.

Zwei Wochen lang beantworteten die Ver-
suchspersonen jeweils sechs Mal am Tag mit-
tels einer App auf ihrem Smartphone Fragen
zu ihrem aktuellen Befinden, korperlichen
Beschwerden, Stress-Niveau sowie ihrem

Therapie

Die Ergebnisse der Studie
zeigen: Durch die Musik
kommt es zu einer Besserung
kdrperlicher Symptome.

Musikhorverhalten. Zusatzlich gaben die
Versuchspersonen bei jeder App-Eingabe eine
Speichelprobe ab. Diese Proben wurden nach
Abschluss der Erhebung von den Forscherln-
nen auf die biologischen Stressindikatoren
Cortisol und Alpha-Amylase getestet.

Die Ergebnisse der Studie zeigen: Die Musik
linderte zwar nicht direkt die korperlichen
Leiden, hatte aber Einfluss auf das emp-
fundene Stress-Niveau und so auch eine
indirekte Wirkung auf den Korper. Es kam
zu einer Besserung korperlicher Symptome.
Zudem fanden die Forscherlnnen heraus, dass
insbesondere Musik, die als frohlich empfun-
den wurde, einen lindernden Effekt auf den
Korper hatte, und Musik, die als beruhigend
empfunden wurde, mit einem korperlichen
Entspannungszustand einherging.

Auf Basis dieser Ergebnisse planen die
Forscherlnnen nun eine musikbasierte Inter-
vention zur Stressreduktion und zur Linde-
rung korperlicher Beschwerden, die direkt
auf die Bediirfnisse von Betroffenen zuge-
schnitten ist und flexibel im Alltag eingesetzt
werden kann. =

Jungbrunnen Musizieren

Aktives Musizieren, sei es nun das Singen
oder das Spielen eines Instruments, macht
nicht nur nachweislich gliicklich. Es halt
auch das Gehirn jung. Denn beim Musizieren
sind neben dem Hor-, Gedachtnis- und
Emotionszentrum auch die Bereiche fiir
Bewegungssteuerung, optische Wahrnehmung
und der Tastsinn aktiv. AuBerdem férdert
das gemeinsame Singen oder Musizieren
den Gemeinschaftssinn. Beginnen kann man
damit auch im fortgeschrittenen Alter.




Gesund abnehmen

Barmherzige Briider Linz &Y Die Tage werden warmer, die Kleidung luftiger, und
da kommen sie zum Vorschein: diese fiesen Speckrollchen, die sich so schon unter
Pullover und Jacken verbergen lieBen. Wie man sie auf gesunde und nachhaltige
Weise loswird, erklart eine Didtologin vom Linzer Konventhospital.

VON KATHRIN WACKER

Kathrin Wacker, BSc
ist Didtologin bei
den Barmherzigen
Briidern Linz.

Fir den Stoff-
wechsel ist es

glinstiger, wenn wir

den GroBteil der

Kalorien friiher am

6

Tag aufnehmen.
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Der Friihling ist Hauptsaison fiir Didten! Und
da kommen Versprechungen wie ,,10 Kilo-
gramm in 12 Wochen* sehr gelegen. Fatbur-
ner-Kapseln versprechen schnellen Erfolg
durch Appetitziigelung und angekurbelte
Fettverbrennung. Ich mdchte hier Anregungen
zu einer langfristigen Gewichtsregulierung
auf Basis von natlirlichen Lebensmitteln und
ohne fragwiirdige, teure Prdparate geben.

Mehr essen und abnehmen

Abnehmen und dabei mehr essen - geht das?
Ja, ausschlaggebend ist der Griff zu Lebens-
mitteln, die eine niedrige Kalorien- und eine
hohe Nahrstoffdichte aufweisen. Solche
Lebensmittel konnen wir in groflen Mengen
essen, ohne zuzunehmen.

Je 100 Kilokalorien sind zum Beispiel ent-
halten in 500 Gramm Tomaten, 300 Gramm
Erdbeeren, 200 Gramm Joghurt (1% Fett),
100 Gramm Hiihnerbrust, 40 Gramm Brot
oder 20 Gramm Schokolade. Welche dieser
Lebensmittel machen nun besser satt und

Uberschiissige Kilos kann
man auch ohne fragwiirdige,
teure Praparate loswerden.

helfen beim Abnehmen? Jene, die zugleich
wenig Kalorien und viel Volumen haben und
dadurch den Magen besser fiillen. So sind

20 Gramm Schokolade schnell vertilgt, hinge-
gen 300 Gramm Erdbeeren oder 500 Gramm
Tomaten kaut man lange. Anstatt also krampf-
haft moglichst wenig zu essen, essen Sie
taglich mindestens 400 Gramm Gemiise und
125 bis 250 Gramm Obst.

Beginnen Sie am besten jede Mahlzeit mit
Gemiise oder Obst — etwa mit einem Apfel
am Morgen, Salat zu Mittag, Rohkost oder
Gemiisesuppe abends. Die darin enthaltenen
Ballaststoffe, die ebenso in Vollkornprodukten
sowie Niissen und Samen enthalten sind, sor-
gen fiir eine ldngere Verweildauer im Magen,
sdttigen dadurch besser und wirken sich
positiv auf die Verdauung aus.

Noch ein Tipp fiir eine vermehrte Ballast-
stoffzufuhr: Trinken Sie nach dem Friihstiick
20 Gramm gemahlene, in Wasser oder in
stark verdiinnten Fruchtsaft eingeriihrte und
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gequollene Leinsamen. Das kann den Appetit
reduzieren und so eine Gewichtsabnahme
unterstiitzen.

Mit Eiweif ran ans Fett

Wer vor allem Fettmasse und Bauchfett ver-
lieren will, muss bei jeder Mahlzeit auf eine
ausreichende EiweifRzufuhr achten. Unser
einziger Eiweifdspeicher ist namlich die Mus-
kulatur und diese verbrennt (auch in Ruhe)
Kalorien. Wenn wir Muskelmasse abbauen,
verbrauchen wir viel weniger Kalorien und
die Gewichtszunahme ist vorprogrammiert.
Der Jojo-Effekt setzt ein!

Ergdnzen Sie daher Ihre Gemiisezufuhr mit
Eiweif, indem Sie pro Mahlzeit eine dieser
Portionen verspeisen: 150 bis 250 Gramm
mageres Milchprodukt (Topfen, Hiittenkdse,
Joghurt ...), zwei Eier (insgesamt drei bis
vier pro Woche), 150 bis 200 Gramm ge-
kochte Hiilsenfriichte, 100 Gramm Tofu,

50 bis 70 Gramm mageren Kase, 100 bis
150 Gramm mageres Fleisch (max. drei
Portionen wochentlich) oder 150 Gramm
Fisch (ein bis zwei Portionen pro Woche).

Abgerundet wird jede Mahlzeit mit ein bis
zwei Essloffeln Ol oder ein bis zwei Essloffeln
Niissen oder Samen und einer Handvoll
Vollkornbeilage wie Flocken, Naturreis, Hirse,
Vollkornbrot oder Kartoffeln. Wer die Fettver-
brennungsphase ausdehnen mdchte, streicht
abends die Kohlenhydrate.

Biorhythmus und Essen

Fiir den Stoffwechsel ist es glinstiger, wenn
wir den Grofdteil der Kalorien friiher am Tag
aufnehmen und idealerweise nach 19 Uhr
nichts mehr essen bzw. die letzte Mahlzeit
drei Stunden vor dem Zubett gehen einneh-
men. Bleiben Sie dann zwolf Stunden lang
niichtern und essen Sie auch nicht zwischen
den drei empfohlenen Mahlzeiten.

Trinken Sie zwischen den Mahlzeiten {iber
den Tag verteilt ca. zwei Liter ungesiifite
Getrdnke. Dies hilft auch {iber kleine Hunger-
phasen hinweg. Ein grofies Glas kaltes Wasser
vor der Mahlzeit kurbelt aufierdem Stoffwech-
sel und Verdauung an. Und noch ein Tipp:
Wer zweimal tdglich einen Essloffel Apfelessig
in ein Glas Wasser rithrt und das zum Essen
konsumiert, kann dadurch den Blutzucker-

Korpergewicht

anstieg niedriger halten. Zudem bewirkt die Wer richtig
Einnahme von Essig zu den Mahlzeiten (auch konsequent
im Salat) eine bessere Sattigung. . ..

sein mochte,

das aber nur an
zwei Tagen pro
Woche, der sollte
es mit einzelnen
Fastentagen
versuchen.

Beim Abnehmen hilft es auch, ordentlich zu
kauen. Um einen Apfel zu essen, muss man
durchschnittlich 186 Mal kauen, hingegen
reichen fiir einen Pudding 23 Kaubewegun-
gen. Wenn man die Kauanzahl erhoht und
dadurch die Dauer einer Mahlzeit ausdehnt,
wird man automatisch weniger essen.

Einzelne Fastentage

Wer richtig konsequent sein mochte, das aber
nur an zwei Tagen pro Woche, der sollte es
mit einzelnen Fastentagen versuchen. Dafiir
gelten folgende Regeln: max. 500 Kilokalori-
en pro Tag flir Frauen bzw. max. 600 Kilo-
kalorien pro Tag fiir Mdnner, der Hauptanteil
der Kalorien stammt aus Eiweif3, dazu ein
sehr geringer Fettanteil, der Kohlenhydratan-
teil besteht aus Gemiise und zuckerarmem
Obst und liegt unter 40 Gramm, dazu mindes-
tens zwei Liter zuckerfreie Getranke und all
dies an maximal zwei nicht aufeinanderfol-
genden Tagen pro Woche.

Ein solcher Fastentag konnte zum Beispiel
folgendermafien aussehen: Zum Friihstiick es-
sen Sie 150 Gramm Magertopfen mit Mineral-
wasser aufgeschlagen und 50 Gramm Beeren,
zum Mittagessen 125 Gramm Hiithnerbrust
oder 150 Gramm mageren Fisch gediinstet mit
250 Gramm Gemiise (zum Beispiel Brokkoli,
Karfiol, Karotten oder Zucchini) und zum
Abendessen 100 Gramm Hiittenkdse mit
Krautern, dazu 250 bis 300 Gramm Rohkost
(Gurke, Paprika, Tomate ...). =

Obst und Gemiise
sattigen, machen
aber nicht dick.
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Barmherzige Briuder

Weltweit in tber 50 Landern tatig

Der Orden betreibt auf allen Kontinenten
Krankenhduser, Pflegeeinrichtungen,
Sozial- und andere Gesundheitsein-
richtungen sowie Schulen. Im Sinne der
Hospitalitat (christliche Gastfreundschaft)
sorgen rund 1.025 Ordensbriider gemein-
sam mit etwa 62.000 hauptamtlichen und
25.000 ehrenamtlichen Mitarbeiterinnen
und Mitarbeitern fiir kranke und alte
Menschen, Menschen mit Behinderung,
Sterbende, Drogenkranke, Obdachlose und
Kinder, die Hilfe brauchen.

Die Generalleitung des Ordens hat ihren
Sitz in Rom. Der Orden gliedert sich welt-
weit in 18 Ordensprovinzen:

Ordensprovinzen in Europa

Spanische

Portugiesische
Westeuropiische (Irland,
England + Malawi)
Franzésische (+ Madagaskar)
Lombardische (Norditalien)
Romische (+ Philippinen)
Bayerische (Deutschland)
Osterreichische (Osterreich,
Ungarn, Tschechien, Slowakei)
Polnische (+ Ukraine, Israel)

Ordensprovinzen in Afrika

Afrikanische (Ghana, Kamerun,
Kenia, Liberia, Mosambik, Sambia,
Senegal, Sierra Leone)
Benin-Togo

Ordensprovinzen in Asien
Indische (+ Mauritius)
Vietnamesische
Koreanische (Stidkorea + Japan, China)

Ordensprovinzen in Ozeanien
Ozeanische (Australien, Neuseeland,
Papua-Neuguinea)

Ordensprovinzen in Amerika
Lateinamerika und Karibik
(Argentinien, Bolivien, Brasilien,
Chile, Ecuador, Honduras, Kolumbien,
Kuba, Mexiko, Peru, Venezuela)
US-Amerikanische (Kalifornien)
Nordamerikanische
(Kanada, USA + Haiti)





