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Kampf dem
Corona-Speckgiirtel

WIEN Die gesundheitsforderlichste
Devise nach dem Lockdown kann
laut Experten nur lauten: ,,Run-
ter mit dem Corona-Speckgiirtel.
Ein Versuch mit zwolf Probanden
in Vollzeit-Homeoffice durch Wie-
ner Public-Health-Experten zeigte
eine durchschnittliche Gewichts-
zunahme von zwei Kilogramm. ,,Es
braucht mehr denn je Anstrengun-
gen, dass Bewegung und Training
einen hoheren gesellschaftlichen
Stellenwert erlangen. Sonst haben
wir eine deutlich hohere Mortalitat,
als wir durch den Lockdown geret-
tet haben“, sagt Thomas Dorner,
Prisident der Osterreichischen Ge-
sellschaft fiir Public Health.

Blutspende als
Wettbewerb

MARBURG Eine Gruppe um Me-
dizinstudent Leonard Richter aus
dem hessischen Marburg sucht ,,die
blutreichste Hochschule Deutsch-
lands“. Teams an rund 20 deutschen

Universititen und Hochschulen
bitten dabei um Blutspenden. Das
Team, das am Ende im Verhaltnis
zur Anzahl der Medizinstudenten
die meisten Spenden bekommen
hat, hat gewonnen. ,,Als zukiinftige
Mediziner tragen wir eine beson-
dere Verantwortung und auch die
Pflicht, gerade beim Thema Blut-
spenden als Vorbilder im Sinne der
Gesellschaft zu handeln, begriin-
det Richter die Initiative.

Depressive Stimmung

GOTTINGEN Wihrend der corona-
bedingten Einschrankungen hat
sich die Belastung mit schweren
depressiven Symptomen in der Be-
volkerung nach ersten Ergebnis-
sen einer Online-Befragung wohl
merklich verstirkt. Vor allem fiir
die Gruppe der 18- bis 25-Jahrigen
sei ein Anstieg im Vergleich zur Zeit
vor der Pandemie zu beobachten,
sagt Youssef Shiban, Professor fiir
Klinische Psychologie an der Priva-
ten Hochschule Gottingen (PFH).
Bisher nahmen rund 2000 Men-
schen an der Befragung teil.

Beruhigung fiir den
gereizten Darm

Etwa jeder Fiinfte in Osterreich leidet an chronischen
Darmbeschwerden, Frauen sind deutlich 6fter davon betroffen
als Ménner. Durchfille, Verstopfungen, Blihungen und
Bauchschmerzen sind ihre stdndigen Begleiter.

Halten die Symptome zumindest fiir 3 Monate an und kann
eine organische Ursache ausgeschlossen werden,
lautet die Diagnose ,,Reizdarmsyndrom®.

Das Reizdarmsyndrom (RDS) hat
viele Facetten. Beim einen dufert
es sich in Verstopfung, beim an-
deren in starken Bldhungen, der
nichste hat Durchfall und wieder
andere haben Bauchkrimpfe oder
eine Mischung aus allem. Fakt ist:
Die Erkrankung macht einen nor-
malen Alltag oft unmoglich, denn
mit starken Bldahungen, Durchfall
und Kréampfen fiihlt man sich nicht
gesellschaftsfahig. Die Betroffenen
haben oft einen langen Leidensweg
hinter sich und wiinschen sich sehn-
lichst, ihre Verdauung wieder in
den Griff zu bekommen.

Beruhigen und entkrampfen

Ein rein pflanzliches Arzneimit-
tel aus Osterreich bietet jetzt bei
den typischen Reizdarm-Sympto-
men eine vielversprechende Be-
handlungsmoglichkeit. Die neuen
Reizdarmkapseln von Dr. Bohm®
enthalten hochreines Pfefferminzol
und das Innovative ist, sie beruhi-
gen gleich auf 4-fache Weise das
irritierte Verdauungssystem:

1. Sie entspannen die glatte
Muskulatur des Darms,
16sen damit die Krdmp-
fe und lindern so die
Bauchschmerzen

2. Beruhigen den gereizten
Darm und tragen zu
einer Normalisierung
der Verdauung bei

3. Reduzieren Blidhun-
gen und das unange-
nehme Vollegefiihl

4. Regen den Gallenfluss
an und unterstiitzen
so die Fettverdauung
— ideal fiir jene, bei
denen die Beschwerden

nach dem Essen auftreten.
ANZEIGE

NEU am Markt

Dr. Bohm® Reizdarmkapseln sind
rezeptfrei in der Apotheke (PZN
4974443) erhiltlich und konnen
auch von Kindern ab 8 Jahren
eingenommen werden. Eine deut-
liche Verbesserung der Sympto-
me ist normalerweise schon nach
zwei Wochen zu erwarten.
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Pflanzliches Arzneimittel - Dr. Bihm® Pfefferminzl 182 mg
Reizdarmkapseln: Uber Wirkung und mdgliche unerwiinschte
i i i i ion, Arzt oder Apotheker.

Es muss nicht
immer Botox sein

Auch ein Gesichtstraining kann bei
der Faltenglattung behilflich sein.

GOTZIS Es muss nicht immer Botox
sein. Gegen Falten im Gesicht hilft
auch Training. Davon ist zumin-
dest Hanna Sacher iiberzeugt. Sie
hat neben ihrer eigentlichen Tatig-
keit als Physiotherapeutin auch ein
Programm fiir ein Gesichtstraining
entwickelt, das effektiv gegen un-
liebsame Falten wirken soll. ,,Ein
definierter Korper entsteht durch
Training", sagt Sacher und ergénzt:
»Genauso ist es mit unserem Ge-
sicht. Es verfiigt iiber 40 Muskeln,
die ebenfalls trainiert werden wol-
len.“ Damit anzufangen lohnt sich
laut Hanna Sacher in jedem Alter.
»Eine Besserung lasst sich immer
erreichen, das ist wie bei der Bewe-
gung", fligt sie noch erklarend an.

Gute Ergebnisse

Stirnfalten? Mit 25 fand sich Hanna
Sacher entschieden zu jung dafiir.
Das war ein Grund, warum sie sich
der Thematik zuwandte. Der an-
dere: Beruflich hat sie immer wie-
der mit der Vor- und Nachbetreu-
ung von Patienten mit plastischen
Eingriffen zu tun, wobei Sacher in
diesen Fillen mit sanften Massage-
techniken arbeitet.

Rajmond Pikula, Facharzt fiir
plastische und asthetische Chi-
rurgie, bestitigt: ,Das Gesichts-
Trainingsprogramm ist integraler
Bestandteil meines Behandlungs-
konzepts. Wir erzielen damit sehr
gute Ergebnisse, und es wird von
den Patienten sehr gut angenom-
men.“ In der Physiotherapie kom-
men ebenfalls Gesichtsiibungen zur
Anwendung, etwa bei Schlaganfall-
patienten. Doch das ist eine andere
Dimension.

Gegen Alterserscheinungen

Die praktische Erfahrung hat Sa-
cher angeregt, strukturierte Trai-
ningseinheiten auch fiir das Gesicht
zu entwickeln, die den Alterser-
scheinungen entgegenwirken. Sie
machte eine Ausbildung, begann,
Ubungen zusammenzutragen und
machte daraus ein alltagstaugliches
Work-out fiir das Konterfei. Ent-
standen ist eine vierteilige Video-
serie, die vorerst kostenlos auf ihrer
Webseite zugénglich ist. Sie enthalt
die Grundlagen des Gesichtstrai-
nings. Alle Riickmeldungen flief3en
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Das Gesicht verfiigt iiber 40 Muskeln,
die trainiert werden wollen.

SACHER

in den Online-Kurs ein, an dem
Hanna Sacher derzeit arbeitet. Er
soll im Sommer zur Verfligung
stehen. ,,Die einfache Umsetzung
ist mir ein besonderes Anliegen®,
betont sie. Die Gesichtstrainerin
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teilt ihr Programm in drei Phasen
ein. ,Es hat sich gezeigt, dass es
eine strukturierte Vorgehensweise
braucht, um die gewiinschten Ziele
zu erreichen®, erldutert die Exper-
tin. Doch das Programm besteht
nicht nur aus Ubungen. ,,Um umler-
nen zu konnen, muss sich der Klient
zuerst seiner eigenen Mimik be-
wusst werden”, sagt Sacher. Erst im
zweiten und dritten Schritt werden
Grimassen-dhnliche Gesichtsaus-
driicke trainiert. Der Kurs dauert
zwoOlf Wochen und umfasst Trai-
ningssequenzen fiir jeden Tag. Der
Zeitaufwand liegt bei 15 Minuten.
Hanna Sacher empfiehlt, mit der
Stirn zu beginnen. ,,In dieser Regi-
on ist sehr schnell eine Wirkung zu
erzielen.”“ Sie kann aus eigener Er-
fahrung berichten. VN-MM

Das kostenlose Online-Pro-

gramm und weitere Infos sind

unter www.hannasacher.com
abrufbar.

VON MARLIES MOHR

Fairer Kompromiss

Mit dem Ehrgeiz ist es bekannt-
lich so eine Sache. Da kann man
sich und seinem Umfeld noch so
lange einreden, keine Blumentopfe
mehr gewinnen zu miissen: Wenn
es so weit ist und das Adrenalin
durch den Korper bis in die letzte
Haarspitze flutet, schaut die Sache
schon wieder ganz anders aus.
Dann soll nach Moglichkeit halt
doch noch ein Blumentopf her.
Vor allem bei Lautbewer-
ben ist das Streben nach
schnelleren Zeiten grof3.
Wer will schon auf der
Stelle treten. Allerdings
kann das eigene Leis-
tungsvermdogen mit den
Zielvorstellungen nicht
immer ganz Schritt
halten.

Ich bei-
spielsweise \
habe iiber X '

die 10-Kilometer-Distanz, die ich
heute, Samstag, oder morgen,
Sonntag, im Rahmen des virtu-
ellen Frauenlaufs zu absolvieren
gedenke, auch eine bestimmte
Zeit im Auge. Meine personliche
Bestleistung sozusagen. Zu schaf-
fen wire sie, allerdings miisste ich
beim Training vermutlich einen
Zacken zulegen. Da stellt sich dann
nicht nur die Zeitfrage, sondern
auch jene, ob ich mir das tiber-
haupt antun will. Laufen soll
ja Spafd machen und kein
Zwang sein, wobei man sich
natiirlich ruhig ein bisschen
anstrengen darf. Doch ab
und an sollte man die be-
riihmten Fiinfe auch gerade
sein lassen konnen.
Abgesehen davon

4 braucht die Lauf-

zukunft auch noch
/ Perspektiven.

Flr mich habe ich eine, wie ich
meine, ganz praktikable Losung
gefunden. Ich schenke jedem mei-
ner bisher erreichten Lebensjahre
eine Laufminute. Das ist ein fairer
Kompromiss, den sogar mein Ego

,Da stellt sich dann
nicht nur die Zeitfra-
ge, sondern auch jene,
ob ich mir das tiberhaupt
antun will. “

akzeptieren kann, der Korper so-
wieso. Allzu weit von der Wunsch-
zeit entfernt ist er ebenfalls nicht,
und schneller geht bekanntlich
immer. Sie wissen ja, der Ehrgeiz...
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