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Der Granatapfel ist ein uraltes Symbol der Liebe, Fruchtbarkeit und

Unsterblichkeit. Im Wappen des Ordens wurde er mit dem Kreuz verbunden.
So zeigt er symbolisch den Auftrag des Ordens: motiviert durch die
christliche Botschaft (Kreuz), kranken und hilfsbediirftigen Menschen

in Liebe (Granatapfel) Hilfe und Hoffnung zu bringen.
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Tabuthema Wechseljahre

Jede Frau erlebt sie, und doch sind sie weitgehend ein
Tabuthema: die Wechseljahre. Irgendwann nach dem
40. Lebensjahr reduzieren die Eierstocke die Produktion
der Geschlechtshormone und stellen sie dann ganz ein,
sodass kein Eisprung mehr stattfindet und die Regel-
blutung endgiiltig ausbleibt. Diese Umstellungsphase
dauert bei manchen Frauen wenige Monate, bei ande-
ren bis zu 13 Jahre. Ein Drittel bemerkt sie kaum, ein
Drittel hat ertragliche Symptome und ein Drittel leidet
an starken Beschwerden, die die Lebensqualitdt massiv
beeinflussen, wie Hitzewallungen, Schlafstérungen,
Unruhe, Stimmungsschwankungen, Herzrasen, Muskel-,
Brust- und Gelenkschmerzen. Frauen, die selbst in

den Wechseljahren sind, betreiben ein Internet-Portal,
das umfassende Informationen zum Thema bietet und
auch ein neues Bild von Frauen jenseits der 50 ver-
mitteln mochte: www.wechselweise.net

Starker Riicken
ohne Anstrengung.
Schmerzfrei durch
Uberwindung der
Sitzkrankheit, von
Christian Behrendt,
Braumiiller-Verlag, =
ISBN 978-3-99100-
354-0, 256 Seiten,
€ 24,-, E-Book:
€20,99

STARKER
RUCKEN

OHNE ANSTRENGUNG

Gesundheit &
Lebenshilfe

Jede Frau erlebt
die Wechseljahre
anders, manche
leiden unter
Beschwerden,
andere nicht.

BARMHERZIGE BRUDER LINZ
Fritherkennung schiitzt
vor Erblindung

Die zweithdufigste Erblindungsursache in der westli-
chen Welt ist das Glaukom (Griiner Star). Dabei fiihrt
ein liberhohter Augeninnendruck zu einer irrepara-
blen Schadigung des Sehnervs. ,Das Problem liegt
darin, dass die Betroffenen zunachst keinen ,Nachteil’
verspiiren”, betont Oberarzt Dr. Peter Pfoser, Leiter der
Glaukom-Ambulanz bei den Barmherzigen Briidern Linz,
und rat zu regelmaBigen Vorsorgeuntersuchungen beim
Augenarzt ab dem 40. Lebensjahr. Denn sie erhéhen die
Chance, eine friihzeitige Diagnose zu stellen und eine
passende Therapie einzuleiten. ,Durch eine Senkung
des Augendrucks kann ein Fortschreiten der Gesichts-
feldausfalle und eine dadurch bedingte Beeintrachti-
gung der Lebensqualitdt meistens verhindert werden",
so Oberarzt Pfoser.

Oberarzt Dr. Peter
Pfoser ist der Leiter
der Glaukom-
Ambulanz bei den
Barmherzigen
Briidern Linz.

BUCHTIPP
Starker Riicken

Fast jeder leidet irgendwann einmal unter Riickenschmerzen. Bei
vielen vergehen sie wieder, bei anderen bleiben sie trotz Therapien
und Medikamenten. Der Facharzt fiir Orthopadie und Unfallchirurgie
Christian Behrendt sieht Riickenschmerzen als Folge des vielen
Sitzens von Kindheit an und spricht von der ,Sitzkrankheit". Weder
Bewegung, Sport und Muskelaufbau noch Arbeiten im Stehen wiirden
das Problem nachhaltig lésen. In seinem Buch schildert er, wie und
weshalb Riicken- und Bandscheiben-Schaden, Gelenkprobleme und
Arthrose entstehen und wie richtiges Dehnen funktioniert. Dariiber
hinaus beschreibt er das von ihm entwickelte ,Sturfen”, eine Alterna-
tive zu Sitzen und Stehen.
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Joggen trotz Fufdfehlstellung

Elisabethinen Klagenfurt & Etwa 80 Prozent der Menschen leiden unter einer mehr oder
weniger stark ausgepragten FuB3fehlstellung. Problematisch kann sie beim Sport, insbesondere
beim Joggen, werden. Wie man sich trotzdem sportlich betatigen kann, erklart der Facharzt

fuir Orthopadie und Traumatologie Oberarzt Dr. Patrick Brabant.

VON KATJA KOGLER

Oberarzt Dr. Patrick
Brabant ist Facharzt
fiir Orthopadie

und Traumatologie
am Elisabethinen-
Krankenhaus in
Klagenfurt.
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Der Fuff wird von Knochen, Gelenken, Mus-
keln und Badndern geformt und zusammen-
gehalten. Diese machen ihn einerseits stabil
und belastbar, andererseits beweglich und
formbar. AuRere Einfliisse, bestimmte Bewe-
gungsmuster oder Krankheiten konnen dazu
fiihren, dass sich ein Fuf verformt. Manchen
fallt eine solche Fehlstellung im Alltag nicht
weiter auf, andere leiden unter Schmerzen.

Gerade beim Joggen kann auch eine vermeint-
lich harmlose Fehlstellung schnell splirbar
werden. ,,Bequeme Schuhe sind das A und

O - sie engen den Fuf} nicht zu sehr ein und
geben optimale Bewegungsfreiheit, emp-
fiehlt Oberarzt Dr. Patrick Brabant von der
Abteilung fiir Orthopddie und Traumatologie
am Elisabethinen-Krankenhaus in Klagenfurt,
selbst ein passionierter Sportler. Laufschuhe
sollten den Fuf} stiitzen bzw. unterstiitzen
und eine Sohle mit Ddmpfung besitzen.

Des Weiteren ist es ratsam, gezielt Gymnastik-
{ibungen, etwa Dehniibungen oder Ubungen
am Gymnastikball, durchzufiihren, um das
Sprunggelenk zu trainieren. Denn ein gut trai-
niertes Sprunggelenk verbessert den Laufstil
und reduziert das Sturzrisiko beim Laufen.

Langsam beginnen

Nach einer ldngeren Pause ist es wichtig, das
Pensum langsam zu steigern, damit sich Ban-
der, Sehnen und Muskeln anpassen kénnen.
,Die Devise sollte sein: Probieren und in sich
hineinhorchen. Auch wochentliche Laufeinhei-
ten von zehn bis 15 Minuten haben positive
gesundheitliche Effekte. Wenn sich das Laufen
nicht gut anfiihlt oder stindig etwas wehtut,
wadre es ratsam, sich einer orthopddischen
Untersuchung zu unterziehen, um etwaige
Probleme am Bewegungsapparat friihzeitig zu
erkennen und gezielt behandeln zu kénnen*,
regt Dr. Brabant an.
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Wenn sich das
Laufen nicht

gut anfihlt oder
standig etwas
wehtut, ware es
ratsam, sich einer
orthopadischen
Untersuchung zu
unterziehen.

Problem Achillessehne

Die Achillessehne verbindet die Waden-
muskulatur mit der Ferse und dient der Kraft-
iibertragung beim Laufen. Schmerzen in der
Achillessehne sind ein hdufiges Problem bei
Laufer:innen. Erste Symptome sind leich-

te Schmerzen an der Ferse und im unteren
Bereich der Wade. Relativ schnell kann eine
Achillessehnen-Entziindung entstehen. Bei
Beschwerden sollte daher ein Arzt aufgesucht
werden. Er untersucht den betroffenen Fuf}
und tiberpriift auch, ob etwaige Fehlstellun-
gen der Hiifte oder fehlerhafte Bewegungsab-
laufe die Ursache fiir die Schmerzen sind.

Bei akuter Achillessehnen-Entziindung ist
eine Sportkarenz erforderlich, die zumindest
bis zur Beschwerdefreiheit befristet sein sollte.
Wer an einer chronischen Entziindung leidet,
sollte die Achillessehne gezielt belasten bzw.
trainieren. Am besten begleitet von physio-
therapeutischen Mafinahmen.

Joggen trotz Hallux

Der Hallux valgus, auch als Frostballen,
Ballenzehe oder Schiefzehe bezeichnet, zidhlt
zu den hdufigsten schmerzhaften Verformun-
gen des Fufiskeletts. ,,Damit die Lust nicht
zum Frust wird, sollten Sie auf die richtige
Bewegung und passgenaue Schuhe setzen®,
weif} der Orthopdde Brabant und rat Betrof-
fenen, zusdtzlich den Laufstil und auch die
Laufschuhe bzw. Laufeinlagen iiberpriifen
zu lassen. Besondere Vorsicht ist nach einer
Hallux-Operation erforderlich. ,,Hier sollten
Sie erst wieder mit dem Sport beginnen, wenn
der Arzt die Freigabe dazu erteilt hat und der
Fuf® das Laufen in seiner neuen Form sicher
gelernt hat - das kann einige Wochen bis
Monate dauern®, weifl der Mediziner.

Der Hallux rigidus ist die zweithdufigste
Funktionsstorung der Grofizehe. Es handelt
sich um eine abnutzungsbedingte Erkrankung
des Grundgelenks der Grofszehe, bei welcher
die Zerstorung des Gelenkknorpels zu einer
schmerzhaften Bewegungseinschrankung

Orthopadie

fiihrt. Grundsatzlich sollten Betroffene nicht
nur beim Laufen, sondern auch im Alltag auf
optimales Schuhwerk achten, da hierdurch der
Druck auf Vorfuft und Grofizehe vermindert
wird. Einige Laufschuhhersteller fiihren Mo-
delle mit unterschiedlicher Vorfu3breite. Fer-
ner ist auf eine gute Dampfung zu achten, da
diese auch die Abrollung erleichtert. Je nach
Schuhmodell kann im Alltags- bzw. Laufschuh
eine Abrollhilfe angebracht werden, die eben-
falls zur Erleichterung der Abrollbewegung
und zu Schmerzriickgang fiihrt. =

Laufverletzungen
vorbeugen

= Aufwarmen: Wer sofort lossprintet, darf
sich nicht wundern, wenn die FiiBe schnell
schmerzen und die Leistung rapide sinkt.
Dies kann sowohl die Muskeln als auch die
Gelenke schidigen. Beim Aufwidrmen gilt:
Je intensiver das Lauftraining ist, umso
besser sollten Sie sich davor aufwarmen.

= Optimales Schuhwerk: Welcher Schuh
der richtige ist, ist vom personlichen Lauf-
ziel, der Haufigkeit und Intensitat des
Laufens und dem aktuellen Trainingsstand
abhadngig. Eine Laufanalyse kann helfen das
optimale Schuhwerk auszuwahlen, denn
dabei wird der FuB3 individuell betrachtet
und ausgewertet.

= Dehnen und Ruhe: Nach dem Joggen
sollten Sie Ihrem Kdrper und speziell lhren
FiiBen Ruhe gonnen. Zusatzlich verhindern
Dehnen und Faszientraining Schmerzen.

= Schonung: Haben Sie Schmerzen beim
Laufen, dann schonen Sie sich einige Tage.
Sollte sich keine Besserung einstellen,
wenden Sie sich an einen Facharzt fiir
Orthopadie.
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Lavendel vom Berg

Michael und Sabrina Warter haben ihr Herz an den
Lavendel verloren. Auf ihren Feldern und Hangen im
Salzburger Pongau bauen sie die Duftpflanzen an.
VON GUDRUN WINKLHOFER

Auch wenn

der Pongauer
Lavendel kleiner
ist als jener im
mediterranen
Raum, be-
eintrachtigt
das nicht

die Qualitat.
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Ich stehe in mitten eines blithenden Lavendel-
feldes. Die Luft ist erfiillt vom warm-wiirzigen
Aroma des Lavendels. Die lilafarbenen Bliiten
locken unzdhlige Bienen, Hummeln, Schmet-
terlinge und andere Insekten an. Doch ich
befinde mich nicht in der Provence, wie man
glauben konnte, sondern im Salzburger Pon-
gau am Furtlegg-Gut von Michael und Sabrina
Warter.

Das Furtlegg-Gut liegt 1.200 Meter hoch. Der
Lavendel hat sich diesen Bedingungen bestens
angepasst. Auch wenn er etwas kleiner ist

als seine Familienmitglieder im mediterranen
Raum, beeintrachtigt das die Qualitat nicht.
Im Gegenteil, denn um in dieser Hohe zu ge-
deihen, miissen die Pflanzen in relativ kurzer
Zeit ihre Duft- und Wirkstoffe entwickeln.
Durch diese Konzentration ist der Bergbauern-
Lavendel besonders intensiv.

Von Milch zu Lavendel

Michael und Sabrina Warter bewirtschaften
den seit 1721 im Familienbesitz befindlichen
Erbhof bereits in achter Generation. Da weder

der Aufwand fiir die Milchwirtschaft noch der
fiir die Mutterkuhhaltung und Fleischproduk-
tion in einem Verhaltnis zum Ertrag stand,
wollte Michael etwas Neues wagen. Aber was
tun auf einem so hoch gelegenen Hof, dessen
magere, kalkhaltige Boden dem Wind aus-
gesetzt sind? Michael wollte beweisen, dass
ein Bergbauernhof auch ohne Viehwirtschaft
in eine gute Zukunft zu fiihren ist. Als er auf
die Idee kam, Lavendel anzubauen, beldchel-
ten ihn die Nachbarn. , Das wird nie etwas®,
prophezeiten sie ihm. Doch sie irrten sich.

2015 begann Michael mit 150 Pflanzen der
Sorte Lavandula angustifolia, dem echten
Lavendel, der nicht nur in der Naturheil-
kunde beliebt ist, sondern sich auch fir
kulinarische Zwecke eignet. Der Lavendel
wuchs und gedieh. 2017 setzte er weitere
1.100 Pflanzen dieser Sorte sowie 300 der
Sorte Lavandula latifolia, des Speiklavendels,
der fiir Hydrolate und Ole verwendet wird.
2022 kamen noch einige Pflanzen der Hybrid-
sorte Lavandula intermedia dazu. Die Ver-
mehrung erfolgt iber Saatgut; Lavendel ist
ein Frostkeimer und muss abfrieren. Speik-
lavendel wird ausschlieflich iiber Stecklinge
vermehrt. Der Duft des Lavendels hangt
iibrigens von der Bodenbeschaffenheit ab.
Die ersten Jahre arbeiteten Michael und
Sabrina Warter, ohne viel Aufhebens um

ihr Projekt zu machen. Nachdem sie 2019
die Biozertifizierung erreichten, brachten sie
2020 ihre Produkte offiziell auf den Markt.

Viel Aufwand und Handarbeit

Das Lavendeljahr ist von viel Aufwand und
Handarbeit geprdagt. Ab April/Mai werden

die vom Schnee niedergedriickten Pflanzen
aufgerichtet und begutachtet. Wenn der Boden
trocken ist, wird er aufgelockert und gejatet.
Das Jaten begleitet die Lavendelbauern durch
die ganze Saison. Dann diirfen die Pflanzen

Michael und Sabrina Warter bauen
seit einigen Jahren im Salzburger
Pongau Lavendel an.
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wachsen, bis sie von Mitte Juli bis Mitte
August geerntet werden. Der mit der Hecken-
schere ausgefiihrte Ernteschnitt ist zugleich
der Formschnitt. Geerntet werden die noch

nicht vollstandig geoffneten Bliitenstande

um die Mittagszeit, wenn die Feuchtigkeit
der Nacht vollstdindig verdunstet ist. Dann ist
auch die Konzentration an atherischen Olen
am hochsten. Die Bliitenrispen diirfen am Feld
anwelken, bevor sie in die Lavendelhiitte ge-
bracht werden, wo sie im Halbschatten einige
Wochen trocknen. Dabei werden sie regelma-
3ig gewendet. Im September beginnt die Bo-
denlockerung, bei Bedarf erfolgt eine Kalkga-
be. Auf einer kleinen Flache hat Michael den
Versuch gestartet, Schafwollvlies als Diinger
einzuarbeiten. Wahrend der Winterruhe heifit
es aufpassen; liegt kein Schnee, trocknet der
Wind, vor allem der Ostwind, alles aus.

Verschiedene Produkte

In einer kleinen Wasserdampfdestille werden
Hydrolate und Ole destilliert. Sabrina ver-
arbeitet die Bliiten zu duftendem Gelee und
Sirup - zartviolette i-Tiipfelchen fiir viele Ge-
richte und Getranke. Ein blumiges Lavendel-
salz bringt den Duft des Sommers das ganze
Jahr iiber auf den Tisch. Als Nachstes soll ein
Lavendelessig entstehen. Und natiirlich wer-
den auch Duftsackerl mit den violetten Bliiten

Der Lavendel
hat sich den
Bedingungen
im Salzburger
Pongau bestens
angepasst.

Als er auf die ldee
kam, Lavendel

anzubauen,

beldchelten ihn
die Nachbarn.

Salzburg

Die Bliiten
werden zu
Gelee, Sirup,
Gewdirzsalz
und Seife
verarbeitet.

befiillt, die zur Mottenabwehr in die Kleider-
schranke gelegt werden. Durch die Kooperati-
on mit einer regionalen Seifensiederin konnen
Sabrina und Michael auch Lavendelseife
anbieten. Als Ndchstes wollen die Lavendel-
bauern in eine groflere Wasserdampfdestille
investieren.

Entspannende Wirkung

Lavendel. Schon der Name hat eine entspan-
nende Wirkung, dann erst die Farbe und der
Duft! In der Naturheilkunde wird die Pflanze
gegen Stress, Kopfschmerzen und Schlaflosig-
keit eingesetzt. Lavendel wirkt beruhigend,
krampflosend und antiseptisch. Aufierdem
lindert er den Juckreiz nach Insektenstichen
und kleinen Verbrennungen. Kulinarisch har-
moniert der Lavendel vor allem mit mediterra-
nen Gerichten; auch in der Krdutermischung
Herbes de Provence ist er eine wichtige Zutat.
In meiner Kiiche spielen Duft und Aroma der
lilafarbenen Bliiten eine besondere Rolle. &

WEITERE INFOS

Im Sommer konnen am Furtlegg-Gut
Feldfiihrungen und Produktverkostungen
gebucht werden. Weitere Infos und Online-
Shop: www.bergbauernlavendel.at
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Abonnieren
und helfen

Mit einem Abonnement des Granatapfel-Magazins

erhalten Sie nicht nur Monat fiir Monat ein Heft

mit 36 lesenswerten Seiten. Sie unterstiitzen damit
auch die Barmherzigen Briider und ihre Einrichtungen
fur kranke, alte und beeintrachtigte Menschen.

Das Magazin erscheint elfmal im Jahr
(im JulifAugust als Doppel-Ausgabe).
Wahlen Sie aus folgenden Abo-Varianten:

Standard-Abo

11 Ausgaben um € 27,50

Das Abo verldngert sich automatisch

jeweils um ein Jahr, wenn es nicht spatestens
einen Monat vor Ende schriftlich oder
telefonisch abbestellt wird.

Kurz-Abo
6 Ausgaben um € 15,-
Das Abo endet danach automatisch.

Zwei-Jahres-Abo

22 Ausgaben zum Vorzugspreis von € 45,-
Nach zwei Jahren verldngert sich das Abo
um jeweils ein Jahr zum Standard-Abo-
Preis, wenn es nicht spatestens einen
Monat vor Ende schriftlich oder telefonisch
abbestellt wird.

Digital-Abo

11 Ausgaben um € 15,50

Das Abo verlangert sich automatisch jeweils
um ein Jahr, wenn es nicht spatestens einen
Monat vor Ende schriftlich oder telefonisch
abbestellt wird. Ein Wechsel vom Papier-
zum Digital-Abo ist nach Ablauf des Papier-
Abos maoglich.

WEITERE INFOS UND BESTELLUNG:
Telefon: 01/214 10 41

E-Mail: info@granatapfel.at

Internet: www.granatapfel.at

Bei Bestellungen aus dem europdischen
Ausland kommt pro Ausgabe ein Porto von
€ 2,- dazu, von auBerhalb Europas sind es
€ 3,50 pro Ausgabe. Das Kurz-Abo ist nur in
Osterreich erhdltlich.

Informationen zur Verarbeitung Ihrer personenbezogenen Daten
finden Sie unter www.barmherzige-brueder.at/ds.

Die angegebenen Preise gelten in Osterreich.
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Barmherzige Briider

Weltweit in Gber 50 Landern tatig

Der Orden betreibt auf allen Kontinenten ~ Ordensprovinzen in Europa  Ordensprovinzen in Asien

Krankenhduser, Pflegeeinrichtungen, Spanische Indische (+Mauritius)
Sozial- und andere Gesundheitsein- Portugiesische (+ Osttimor) Vietnamesische
richtungen sowie Schulen. Im Sinne der Westeuropaische (Irland, Koreanische (Siidkorea +Japan, China)
Hospitalitét (christliche Gastfreundschaft) England + Malawi)
sorgen rund 980 Ordensbriider gemein- Franzosische (+ Madagaskar) Ordensprovinzen in Ozeanien
sam mit etwa 62.000 hauptamtlichen und Lombardische (Norditalien) Ozeanische (Australien, Neuseeland,
25.000 ehrenamtlichen Mitarbeiterinnen Rémische (+ Philippinen) Papua-Neuguinea)
und Mitarbeitern fiir kranke und alte Bayerische (Deutschland)
Menschen, Menschen mit Behinderung, Osterreichische (Osterreich, Ordensprovinzen in Amerika
Sterbende, Drogenkranke, Obdachlose und Ungarn, Tschechien, Slowakei) Lateinamerika und Karibik
Kinder, die Hilfe brauchen. Polnische (+ Ukraine, Israel) (Argentinien, Bolivien, Brasilien,
Chile, Ecuador, Honduras, Kolumbien,

Die Generalleitung des Ordens hat ihren Ordensprovinzen in Afrika Kuba, Mexiko, Peru, Venezuela)
Sitz in Rom. Der Orden gliedert sich welt- Afrikanische (Ghana, Kamerun, US-Amerikanische (Kalifornien)
weit in 18 Ordensprovinzen: Kenia, Liberia, Mosambik, Sambia, Nordamerikanische

Senegal, Sierra Leone) (Kanada, USA + Haiti)

Benin-Togo



