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Die Sucht nach Kurzvideos (SVA)
bei Jugendlichen fiihrt nicht nur zu
Konzentrationsschwierigkeiten, son-
dern auch zum Erkennen von Emo-
tionen bei anderen Menschen. Laut
Haodong Su von der Anhui Science
and Technology University stimuliert
die wiederholte Konfrontation mit
diesen kurzen, informationsreichen
Inhalten das Gehirn so stark, dass es
diese als angenehm empfindet. Das
Gehirn werde eingelullt, was wiede-
rum dazu fiihrt, dass Social-Media-
Nutzer regelrecht siichtig wiirden.

Bedrohung der Gesundheit

Angesichts der zunehmenden Vebrei-
tung von Kurzvideos im Internet gibt
zunehmend Anlass zur Sorge, da die
Clips die Effizienz im Alltag beein-

Trainieren der Konzentration

Fiir seine Untersuchung hat das Team
342 Studenten zwischen 18 und 22
Jahren rekrutiert und deren SVA-Aus-
pragung wie auch Bindungsangst,
Konzentrationsfahigkeit und Alexit-
hymie gemessen - ein Charakterzug,
der von Schwierigkeiten beim Erken-
nen und Beschreiben von Emotionen
gekennzeichnet ist. Frithere Studien
deuten darauf hin, dass Alexithymie
unter jungen Menschen relativ hdufig
vorkommt, insbesondere in entschei-
denden Entwicklungsphasen oder bei
Stresssituationen.

Das Trainieren der Konzentration kann
vor der Kurzvideo-Sucht schiitzen,

meint Haodong. ,,Junge Menschen, die
ihre Aufmerksamkeit besser regulieren

Fotos: Mesotoday,
pixabay.com

Hantieren mit dem Smartphone:
Kurzvideos konnen siichtig machen

Kurzvideo-Sucht ist wirkungsvoll

bekamptbar

trachtigen und sich negativ auf die
psychische und physische Gesundheit
auswirken, sagt Haodung. Daher sei es
von entscheidender Bedeutung, diese
relativ neue Art der Sucht zu verstehen.
Als eine der Ursachen identifiziert der
Experte die Bindungsangst, die Furcht,
verlassen zu werde die oft in der frithen
Kindheit geprégt wird.

,,Wir haben erkannt, dass ein hoheres
MaR an Bindungsangst mit einem gro-
Beren Risiko fiir SVA verbunden ist.
Eine schlechtere Aufmerksamkeitskon-
trolle - also die Kontrolle dariiber, was
wir ignorieren oder worauf wir uns kon-
zentrieren - sowie Schwierigkeiten bei
der Verarbeitung der eigenen Emotionen
oder der Emotionen anderer - kann die-
sen Zusammenhang teilweise erklaren®.
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und aufrechterhalten kénnen, ent-
wickeln seltener Suchtmuster beim
Konsum von Kurzvideos, selbst wenn
sie emotionale Schwierigkeiten wie

Phdinomen resultiert laut Anhui Science and Techno-
logy University aus Konzentrationsschwdche

Bindungsangst erleben®, betont der
Fachmann der Anhui Science and
Technology University abschlieBend.

Fotos: www.suchtberatung.digital
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Kompass fiir Gesundheit, Wohlbefinden und Heilung

Liebe Leserinnen und Leser,

Gesundheit ist unser wertvollstes Gut — und oft sind es die alltiglichen Dinge, die
den grofBten Einfluss auf unser Wohlbefinden haben. In dieser Ausgabe widmen wir
uns genau diesen zentralen Faktoren und zeigen, wie wir Korper und Geist nachhaltig
starken konnen.

Ein besonderer Fokus liegt auf dem Schlaf als Gesundheitsfaktor. Er ist weit mehr als
bloBe Erholung — guter Schlaf beeinflusst unsere Leistungsfahigkeit, unser Immun-
system und sogar unsere langfristige Gesundheit. Wir zeigen Thnen, warum er so ent-
scheidend ist und wie Sie Thre Schlafqualitdt verbessern konnen.

Ebenso widmen wir uns dem Thema Parkinson und beleuchten aktuelle Therapieopti-
onen, die Betroffenen neue Hoffnung geben. Fortschritte in der Medizin eréffnen heu-
te Wege, die Lebensqualitét deutlich zu verbessern — ein Bereich, in dem Forschung
und Innovation besonders viel bewegen.

Ein weiterer Schwerpunkt gilt den hochverarbeiteten Lebensmitteln, die in unserem
Alltag allgegenwartig sind. Was steckt wirklich dahinter, und welche Auswirkungen
haben sie auf unsere Gesundheit? Wir werfen einen genauen Blick auf Risiken, Zu-
sammenhdnge und bewusste Alternativen.

Dariiber hinaus finden Sie in dieser Ausgabe viele weitere Gesundheits- und Ernéh-
rungsthemen, die Thnen helfen, informierte Entscheidungen fiir Thren Alltag zu treften.
Ergénzt wird das Heft durch einen inspirierenden Teil rund um Hotels und Wellness —
Orte, die Raum fiir Erholung, Regeneration und neue Energie bieten.

Unser Ziel ist es, Thnen nicht nur Wissen zu vermitteln, sondern auch Impulse fiir ein
bewussteres, gesiinderes Leben zu geben. Kleine Verdnderungen kénnen oft Grof3es
bewirken.

Wir wiinschen Thnen eine anregende Lektiire und viele wertvolle Erkenntnisse fiir Thr
personliches Wohlbefinden.

Herzlichst,

Ihr health4you Team

_health4you RS
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Der Friihling bringt bliihende
Wiesen und mildes Wetter. Doch fiir
Allergiker bedeutet er oft eine lau-
fende Nase, juckende Augen und héu-
figes Niesen. KLAFS - Weltmarkt-
fiihrer fiir Sauna, Wellness und Spa
- weill um die heilsame Wirkung
natiirlicher Anwendungen wie Salz-
inhalation kombiniert mit Saunabé-
dern und wie sie dabei helfen, die
Beschwerden in der Heuschnupfen-
zeit zu lindern.

Wohltuende Salzluft fiir zu Hause

Salz gilt seit Jahrtausenden als natiir-
liche Quelle fiir Gesundheit und Wohlbe-

Heuschnuptenzeit:

Durchatmen dank Salzluft und Sauna

finden. Diese positive Wirkung kdnnen
sich Allergiegeplagte mit dem paten-
tierten Microsalt SaltProX von KLAFS
zunutze machen. Das kompakte, leicht
bedienbare Gerit ermdglicht die Troc-
kensalzinhalation ganz einfach zu Hau-
se oder unterwegs. Durch die innovati-
ve Zerkleinerungstechnologie wird ein
feines Salzaerosol erzeugt, das tief in
die Atemwege gelangen kann.

Die mikroskopisch kleinen Teilchen
dringen bis in die Lungenblédschen vor,
16sen Pollen, Staub und andere Partikel
und wirken entziindungshemmend und
desinfizierend. Gleichzeitig wird die
Durchblutung der Atemwege angeregt.
RegelméBig angewendet, werden die
Atemwege gereinigt, die Schleimhiute
beruhigt und das Immunsystem sanft
unterstiitzt. Gerade fiir Allergiker bie-
tet das Microsalt SaltProX eine wohltu-
" ende Moglichkeit, typische Heuschnup-

'3 healthdyou

fen-Symptome unkompliziert und auf
natiirliche Weise zu lindern.

Starkes Duo: Salzluft und Wirme

Die Trockensalzinhalation kann in je-
dem Raum wirkungsvoll angewendet
werden. Verstarkt werden kann der
Effekt noch durch das trockene Klima
und die Warme der Sauna. Hier entsteht
aufgrund der niedrigen Luftfeuchtigkeit
ein besonderes Mikroklima mit einer
hohen Salz-Aerosol-Konzentration.

Die Wirme regt zusétzlich die Durch-
blutung der Schleimhédute an, entspannt
die Muskulatur in den Bronchien und
erleichtert so das Atmen. Auch Schleim
kann sich besser 16sen und sorgt fiir ei-
ne freiere Nase.

Die Sauna wirkt damit vor allem unter-
stutzend auf die oberen und mittleren
Atemwege. Die Salzinhalation mit dem

Microsalt SaltProX und regelméaBige
Saunagiinge bieten somit eine sanfte,
natiirliche und alltagstaugliche Unter-
stiitzung wéhrend der Heuschnupfen-
zeit - um den Friihling wieder etwas
unbeschwerter genieflen zu kdnnen.

Fotos: Klafs GmbH

Patienten mit metastasiertem, hor-
monsensitivem Prostatakrebs konn-
ten im Hinblick auf das Gesamt-
iiberleben und das progressionsfreie
Uberleben davon profitieren, wenn
sie zusitzlich zur Standardtherapie
einen Androgenrezeptor-Inhibitor
(ARPI) bekamen. Zu diesem Ergeb-
nis kamen Wissenschaftler in einer
Metaanalyse.

Patienten mit metastasiertem, hormon-
sensitivem Prostatakrebs haben ver-
schiedene Behandlungsmoglichkeiten.
Neben der klassischen Hormontherapie
kommen auch eine Chemotherapie

ARPI zusatzlich zur Standardtherapie
verbessert Uberleben bel metastasier-
tem, hormonsensitivem Prostatakrebs

oder eine neuartige Hormontherapie
mit Androgenrezeptor-Inhibitoren
(ARPI) in Frage. Die verschiedenen
Wirkstoffe konnen zudem miteinander
kombiniert werden. Mehrere randomi-
sierte, kontrollierte Studien befassten
sich bereits mit den Vorteilen und den
Risiken der Kombination eines ARPI
mit der Standardtherapie (Hormon-
therapie mit oder ohne Docetaxel) bei
metastasiertem, hormonsensitivem
Prostatakrebs.

Um sich einen Uberblick iiber die der-
zeitige Datenlage zu dieser Thematik
zu verschaffen, fithrten Wissenschaft-
ler aus Italien ein systematisches Re-
view mit Metaanalyse durch.

Verbessern Androgenrezeptor-Inhibito-
ren (ARPI) das Uberleben von Prosta-
takrebs-Patienten?

Die Wissenschaftler fiihrten im April
2025 eine umfassende Literaturre-
cherche durch. Sie fanden 8 geeignete
randomisierte, kontrollierte Studien,
deren Daten sie fiir ihre Metaanalyse
nutzten. Sie untersuchten das Gesamt-
iiberleben, das progressionsfreie Uber-
leben und die Sicherheit.

Metaanalyse von 8 randomisierten,
kontrollierten Studien

Die Analyse zeigte ein besseres Ge-
samtiiberleben (Hazard Ratio, HR:
0,74; p <0,00001) und ein besseres
progressionsfreies Uberleben (klinisch:
HR: 0,50; radiologisch: HR: 0,49; p
<0,0001), wenn die Standardtherapie
mit einem ARPI kombiniert wurde.
Dieser Vorteil der Kombinations-
therapie war auch dann ersichtlich,
wenn Docetaxel aus der Analyse aus-

geschlossen wurde. Was unerwiinschte
Ereignisse anging, traten Bluthoch-
druck und kardiale Ereignisse (jeg-
lichen Schweregrads) bei der Kombi-
nation mit einem ARPI héufiger auf
als bei der Standardtherapie allein.

Uberlebensvorteile bei zusiitzlichem
ARPI

Patienten mit metastasiertem, hormon-
sensitivem Prostatakrebs hatten somit
einen Uberlebensvorteil, wenn die
Standardtherapie mit einem ARPI er-
ginzt wurde. Dies duB3erte sich sowohl
durch ein besseres Gesamtiiberleben
als auch durch ein besseres progres-
sionsfreies Uberleben.

Die Kombinationstherapie war jedoch
mit mehr kardialen Ereignissen ver-

bunden.
7
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tinnen und Augenérzte Deutschlands
e.V. (BVA) haben sich daher fiir eine
Erweiterung des Facherspektrums
eingesetzt - und das mit Erfolg: Der
Deutsche Arztetag stimmte der Auf-
nahme der Augenheilkunde in die
Weiterbildungsordnung im Mai 2025
zu. ,,Das ist ein wichtiger Meilenstein
fiir die Versorgung von Patientinnen
und Patienten mit Augentumoren®,
betont Professor Dr. Bernd Bertram
(Aachen), Delegierter des BVA.

Wachsende Anforderungen in der
Tumortherapie am Auge

Mit der neuen Zusatzweiterbildung
konnen Augenirztinnen und Augen-

verléssliche, einheitliche Behandlungs-
qualitit®, fiigt der Experte der Sektion
DOG-Ophthalmologische Onkologie
hinzu.

Gleichzeitig konnen auch systemische
Tumortherapien aus anderen Fachge-
bieten zu Nebenwirkungen am Auge
fiihren. ,,Dazu zdhlen Hornhauttrii-
bungen, Schdden an der Netzhaut oder
weitere Beeintrichtigungen®, erldutert
Kakkassery.

Auch in diesem Kontext ist ophthal-
mologische Expertise und eine enge
Zusammenarbeit mit anderen Diszi-
plinen gefragt, bei der die Weiterbil-
dung von Nutzen sein wird.

MeiamentﬁseTumortherapie am Auge:

Neue ophthalmologische Zusatzweiterbildung starkt Behandlungsqualitat

Medikamentése Therapien gewin-
nen in der Behandlung von Augen-
tumoren zunehmend an Bedeutung.
Die Zusatzweiterbildung ,,Medika-
mentose Tumortherapie® kann nun
kiinftig auch von Augenéirztinnen
und Augenirzten erworben werden
- einen entsprechenden Beschluss
brachte der Deutsche Arztetag auf
den Weg. Damit erhiilt die medika-
mentose Behandlung von Tumoren
am Auge erstmals eine strukturierte,
bundesweit geregelte Qualifikation.
Experten der Sektion DOG-Ophthal-
mologische Onkologie der Deutschen
Ophthalmologischen Gesellschaft
e.V. (DOG) erlautern, warum dieser
Schritt fiir die Patientensicherheit
einen groflen Mehrwert darstellt.

In der Versorgung von Patientinnen und
Patienten mit Augentumoren gewinnen

Q) healthdyou

medikamentdse Therapien seit Jahren
an Bedeutung: Medikamente werden
direkt in oder an das Auge verabreicht,
um eine hohe Wirkstoffkonzentration
am Tumor zu erzielen und diesen best-
moglich zu kontrollieren oder zu ver-
kleinern. Die Behandlung trigt dazu
bei, Tumoren moglichst prazise und
schonend zu behandeln.

,,Bislang war die Zusatzweiterbildung
,»Medikamentose Tumortherapie* al-
lerdings nur Fachérztinnen und Fach-
arzten ausgewdhlter Disziplinen vorbe-
halten, zu denen die die Augenheilkun-
de nicht gehorte*, berichtet Professor
Dr. med. Dr. h. c. Nikolaos E. Bechra-
kis, Direktor der Klinik fiir Augenheil-
kunde am Universititsklinikum Essen
und Sprecher der Sektion DOG-Oph-
thalmologische Onkologie. Die DOG
und der Berufsverband der Augenirz-

arzte nun gezielt Kenntnisse, Erfah-
rungen und Fertigkeiten in der medi-
kamentdsen Tumortherapie am Auge
erwerben.

Auch unterstiitzende Behandlungen
und das sichere Management auftreten-
der Komplikationen sollten Bestandteil
der Qualifikation sein. ,,Die medika-
mentdse Tumortherapie am Auge ist
komplex und stellt hohe Anforderun-
gen an Erfahrung und Abstimmung®,
erklart dazu Professor Dr. med. Vinodh
Kakkassery, Chefarzt der Klinik fiir
Augenheilkunde am Klinikum Chem-
nitz. ,,Mit der neuen Zusatzweiterbil-
dung schaffen wir klare Standards fiir
Indikationsstellung, Durchfiihrung
und Uberwachung.

Das erhoht die Sicherheit der Patien-
tinnen und Patienten und sorgt fiir eine

Umsetzung der Landesirztekam-
mern folgt

Nach dem Beschluss auf Bundesebe-
ne miissen nun die Landesédrztekam-
mern die Zusatzweiterbildung in ihre
Weiterbildungsordnungen tiberneh-
men. Anschliefend werden geeignete
Weiterbildungsstitten definiert sowie
konkrete Lehrinhalte, Rahmenbedin-
gungen und Voraussetzungen fiir die
Zusatzweiterbildung festgelegt.

Die Sektion DOG-Ophthalmologi-

sche Onkologie wird dabei beratend
eingebunden.

Wie die Lunge ihre Immun-
abwehr lokal organisiert

Bei Atemwegsinfekten muss das
Immunsystem schnell reagieren.
Bestimmte Immunzellen bekdmp-
fen die Infektion daher direkt vor
Ort. Forschende der Universitét
Basel zeigen, wie eine spezialisier-
te Zellgruppe diese lokale Reakti-
on steuert. Die Erkenntnisse konn-
ten den Weg fiir neue inhalierbare
Impfstoffe gegen Viren wie Influ-
enza ebnen.

Die meisten Impfstoffe wirken
iiber das Blut. Infektionen wie die
Grippe beginnen jedoch direkt in
den Atemwegen. «Um ein Virus zu
stoppen, muss man es direkt an der
Eingangstiire abfangen», sagt Prof.
Dr. Carolyn King. Thr Forschungs-
team am Departement Biomedizin
der Universitit Basel untersucht
die lokale Immunabwehr in der
Lunge bei mit Grippe infizierten
Mausen.

In der Fachzeitschrift «Immuni-
ty» berichten die Forschenden

nun iiber eine bisher unterschitzte
Untergruppe von Helfer-T-Zellen,
einer Art Steuerzellen des Immun-
systems. Ahnliche Helfer-T-Zellen
kennt man bereits aus den Lymph-
knoten. Bei einer Influenza-Infek-
tion bildet sich in der Lunge jedoch
eine spezialisierte Untergruppe, in
der das Protein HIF-1a besonders
aktiv ist; ein Molekiil, das bei
zelluldrem Stress und Immunreak-
tionen eine wichtige Rolle spielt.

Einsatztrupp in der Lunge
Mithilfe einer Methode, die Genak-

tivitdt im Gewebe sichtbar macht,
untersuchte das Team, wo sich die
Immunzellen in der Lunge der Miu-
se befinden. Wiahrend einer Infek-
tion entstehen dort kleine, temporire
Immunzentren. Diese Strukturen
dhneln Lymphknoten und dienen

als voriibergehende Einsatzzentrale:
Hier sammeln sich verschiedene
Abwehrzellen und stimmen sich ab.
Neue S3-Leitlinie zur Pravention
von Tuberkulose bei neu zugewan-
derten Menschen veroffentlicht.

Deutsche Gesellschaft fiir Pneu-
mo-logie und Beatmungsmedizin
e.V. (DGP)

Piinktlich zum heutigen Welttuber-
kulosetag ist die neue S3-Leitlinie
Tuberkulosepréavention bei neu
zugewanderten Menschen bei der
AWMEF online gegangen. Beauftragt
von der Deutschen Gesellschaft fiir
Pneumologie und Beatmungsmedi-
zin (DGP), wurde diese unter der
Leitung des Deutschen Zentralko-
mitees zur Bekdmpfung der Tuber-
kulose (DZK) und des Helmholtz-
Zentrums fiir Infektionsforschung
(HZI) erstellt.

Foto: www.myscience.ch
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wie erschopft sie sich in den vergan-
genen vier Wochen gefiihlt hatten.
Ausserdem machten sie jeweils Anga-
ben zur Schlifrigkeit wihrend des
Tages und zur Schlafqualitidt. Durch
die wiederholte Befragung waren un-
terschiedliche Jahreszeiten abgedeckt.

Von den Teilnehmenden hatte bei Stu-
dienbeginn rund die Hélfte angegeben,
unter Frithlingsmiidigkeit zu leiden.
«Das hitte sich auch in der Auswer-
tung der Umfragedaten zeigen miis-
sen», sagt die Studienleiterin Christine
Blume. Allerdings war das nicht der
Fall.

Weniger fit als gewiinscht

«Im Friihling werden die Tage schnell
langer. Wenn Friihlingsmiidigkeit ein
echtes biologisches Phdnomen wiére,
sollte sich das gerade in dieser Uber-
gangsphase zeigen, etwa, weil sich der
Korper anpassen muss», so die Schlaf-
forscherin. In den Daten spielte jedoch
die Geschwindigkeit, mit der sich die
Tagesldange verdnderte, keine Rolle fiir

lasst sich nicht empirisch belegen

Weshalb sagen viele Menschen im
Friihjahr, sie seien so erschopft? Das
haben Forschende am Zentrum fiir
Chronobiologie der Universitit Ba-
sel und der Universitiren Psychiatri-
schen Kliniken Basel sowie des Insel-
spitals in Bern untersucht. Die Studie
zeigt: Friithlingsmiidigkeit scheint

vielmehr ein kulturelles als ein mess-
bares biologisches Phinomen zu sein.

Wenn die Tage wieder ldnger werden,
klingelt bei PD Dr. Christine Blume
das Telefon héufiger. Denn dann wollen
Journalistinnen und Journalisten von

1] _health4you |

der Schlafforscherin wissen, was es mit
der Friihlingsmiidigkeit auf sich hat.

Bisher antwortete sie jeweils, dass es
keine Studie gibt, die dieses Phanomen
untersucht hitte. «Das fand ich aber
stets unbefriedigend», sagt Blume, die
am Zentrum fiir Chronobiologie der
Universitiren Psychiatrischen Kliniken
und an der Universitit Basel forscht.
Deshalb fiihrte sie zusammen mit dem
Schlafforscher Dr. Albrecht Vorster
vom Inselspital der Universitdt Bern
eine Studie durch, die untersuchte, ob
die Menschen im Friihling tatsdchlich

miider sind als zu anderen Jahreszeiten.
Die Ergebnisse sind im Fachjournal
«Journal of Sleep Research» erschie-
nen.

«Friihlingsmiidigkeit» ist weit ver-
breitet

Grundlage der Studie war eine Online-
Befragung, bei der die Teilnehmenden
tiber ein Jahr ab April 2024 alle sechs
Wochen kontaktiert wurden. Die For-
schenden werteten die Antworten von
418 Personen aus. In der Befragung
gaben die Teilnehmenden jeweils an,

die Erschopftheit der Teilnehmenden.

Ebenso fanden sich keine Unterschiede
zwischen den einzelnen Monaten oder
Jahreszeiten.

Die Forschenden interpretieren die
Diskrepanz zwischen der subjektiven
Wahrnehmung und den Messdaten als
Hinweis darauf, dass die Friihlings-
miudigkeit eher ein kulturell gepréagtes
Phinomen ist als ein tatsdchliches
saisonales Syndrom: Weil es einen
etablierten Begriff dafiir gibt, achten
viele Menschen im Friihling starker
darauf, wie miide sie sich fiihlen,

und deuten Erschopfungssymptome
entsprechend. So bestétigt sich das
Phanomen immer wieder selbst.

«Im Friihling haben wir moglicher-
weise auch das Gefiihl, wir miissten
aktiver sein und sollten das gute Wet-
ter nutzen. Wenn wir uns dann doch
nicht dazu aufraffen konnen, klaffen
Anspruch und subjektives Energielevel
auseinander», so die Expertin. Dies mit
der Friihlingsmiidigkeit zu begriinden
oder gar zu entschuldigen, komme da
recht gelegen. «Sie ist eine Erklarung,
die in der Gesellschaft vollkommen
akzeptiert ist.»

Das Tageslicht beeinflusst die innere
Uhr

Grundsétzlich gilt: In der dunklen
Jahreszeit fiithlen sich viele Menschen
miider und schlafen etwas mehr. Das
belegen chronobiologische Untersu-
chungen und es zeigt sich auch in den
Angaben der Studienteilnehmenden.

Ein Grund dafiir kénnte sein, dass
die biologische Nacht, die von der
inneren Uhr gesteuert wird, in den
Wintermonaten etwas linger dauert.
«Das bedeutet aber auch, dass wir uns
eigentlich fitter fithlen sollten, wenn
die Tage wieder ldnger werden», so
die Wissenschaftlerin.

Im Sommer zeige sich das besonders
deutlich, wie die Datenauswertung
unterstreicht: «Dann schlafen viele
Menschen generell weniger: Die Tage
sind lang und man trifft sich vielleicht
abends noch mit Freunden und geniesst
die Sommerabendey, sagt Christine
Blume. Trotz weniger Schlaf nehme
die Erschopfung dadurch nicht zu. Das
bestitigte sich auch in der Studie. Allen,
die sich im Friihling energielos fiihlen,
rat die Psychologin zu moglichst viel
Tageslicht, Bewegung und ausreichend
Schlaf. Und wenn dieses Jahr Medien-
anfragen zur Frithlingsmiidigkeit ein-
gehen, wird sie sich erstmals auf em-
pirische Daten berufen konnen.

Foto: www.myscien
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Aktuelle Forschungsdaten konnten
Risikofaktoren fiir das Auftreten von
Muskelschwund bei Menschen mit
COPD identifizieren. Ein hoheres
Alter, niedriger Body-Mass-Index
(BMI), Tabakkonsum, Diabetes
mellitus, Qi-Mangel nach der tradi-
tionellen chinesischen Medizin,
niedrige Albuminwerte sowie fortge-
schrittene Krankheitsstadien nach
GOLD-Klassifikation begiinstigen
den vorzeitigen Abbau von Musku-
latur bei COPD-Patienten.

Sarkopenie ist eine hdufige Begleiter-
krankung der chronisch obstruktiven

Foto: www.malteser.de

Diabetes mellitus war mit einem erhoh-
ten Risiko verbunden (OR: 1,361; 95 %
KI: 1,095 - 1,692). Ein Qi-Mangel, ein
Konzept aus der Traditionellen Chine-
sischen Medizin, war stark mit Sarko-

. penie assoziiert (OR: 9,883; 95 % KI:

2,052 - 47,593). Relevant war zudem
der Schweregrad der COPD, gemessen
anhand der GOLD-Klassifikation. Men-
schen mit COPD im Stadium C (OR:
2,232; 95 % KI: 1,866 - 2,670) sowie
im Stadium D (OR: 2,195; 95 % KI:
1,826 - 2,637) waren deutlich hiufiger
betroffen als solche in weniger fortge-
schrittenen Stadien.

Risikofaktoren fir

Muskelschwund bei COPD

Lungenerkrankung (COPD), die mit
einer altersbedingten Reduktion der
Skelettmuskelmasse sowie einem Riick-
gang der Muskelkraft und Mobilitét ein-
hergeht. Die Haufigkeit von Sarkopenie
bei Menschen mit COPD ist doppelt so
hoch wie bei Menschen ohne COPD
und mit einer schlechteren Prognose
verbunden.

Einflussfaktoren fiir Muskelschwund
bei COPD

Das Ziel einer aktuellen Metaanalyse
aus China war es, die Einflussfaktoren
fiir das Auftreten von Sarkopenie bei
Menschen mit COPD zu untersuchen.
Hierfiir wurden Studien berticksich-
tigt, welche bis November 2023 in den
Datenbanken PubMed, Embase, Web
of Science, Cochrane Library, CNKI,
CBM und Wanfang verdffentlicht wur-
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den. Erwachsene Studienteilnehmer ab
einem Alter von 18 Jahren erfiillten die
Einschlusskriterien.

Systematischer Review mit Metaana-
lyse tiber 17 Studien

Insgesamt wurden 17 Studien mit Da-
ten von 5 408 Menschen in die Meta-
analyse eingeschlossen. Die Analyse
identifizierte mehrere signifikante Ein-
flussfaktoren fiir das Auftreten von
Sarkopenie bei Menschen mit COPD.
Ein hoheres Lebensalter war mit einem
erhohten Risiko fiir Sarkopenie ver-
bunden (Odds Ratio, OR: 1,083; 95 %
Konfidenzintervall, KI: 1,024 - 1,145).
Ebenso zeigte sich ein Zusammenhang
zwischen niedrigen Albuminwerten im
Blut und einer erhohten Wahrscheinlich-
keit fiir Sarkopenie (OR: 0,752; 95 %
KI: 0,724 - 0,780). Ein niedriger Body-

Mass-Index (BMI) stellte ebenfalls
einen signifikanten Risikofaktor dar
(OR: 0,701; 95 % KI: 0,586 - 0,838).
Raucher wiesen ein hoheres Risiko fiir
Sarkopenie auf (OR: 1,859; 95 % KI:
1,037 - 3,334). Auch das Vorliegen von

Friiherkennung von Risikogruppen er-
maoglicht prdventive Mafsnahmen

Sarkopenie tritt bei Menschen mit
COPD iiberdurchschnittlich héufig auf.
Zu den wichtigsten Einflussfaktoren
zahlen Alter, Albuminwerte, Body-
Mass-Index, Tabakkonsum, Diabetes,
Qi-Mangel, und die GOLD-Klassi-
fikation. In der Zukunft sollten medi-
zinische Fachkrifte nicht nur auf die
frithzeitige Erkennung von Sarkopenie
in Hochrisikogruppen achten, sondern
auch relevante Vorsorgeinformationen
bereitstellen, so die Empfehlung der
Autoren.

Foto: dasreaktiv.de

Foto: smartup-news.de

Aktuelle Studie zeigt: Auch
nach uberstandener Depression
bleibt die Handkraft vermindert

Die Handgriffstérke ist ein einfa-
ches und verldssliches Verfahren
zur Bewertung der Muskelkraft und
somit ein etablierter Biomarker fiir
die allgemeine Fitness. Dass die
Handkraft bei Menschen mit De-
pression oder Schizophrenie mess-
bar reduziert ist, war schon ldnger
bekannt.

Eine internationale Studie unter
der Leitung von Prof. Dr. Sebastian
Walther, dem Direktor der Klinik
fiir Psychiatrie, Psychosomatik
und Psychotherapie am Uniklini-
kum Wiirzburg (UKW), zeigt nun
jedoch, dass sich die Muskelkraft
selbst nach iiberstandener Depres-
sion nicht automatisch normalisiert.

Die in JAMA Psychiatry verdffent-
lichten Ergebnisse werfen die Frage

auf, ob Depressionen bleibende
korperliche Spuren hinterlassen -
mit moglichen Folgen fiir Fitness,
Therapie und Lebenserwartung.
Wiirzburg. Der Hédndedruck ist im
sozialen Leben nicht nur eine Hof-
lichkeitsgeste, sondern ein kompak-
tes Signalpaket.

Wihrend es hierbei gar nicht so
sehr auf die Kraft ankommt, zahlt
diese in der Medizin umso mehr.
Die Messung der Handgriffstarke ist
ein einfaches und kostengiinstiges

Verfahren zur Bewertung der Mus-
kelkraft.

Inzwischen gilt die Handgriffstarke
sogar als verldsslicher Biomarker
fiir die allgemeine korperliche Leis-
tungsfahigkeit und zunehmend auch
fiir die psychische Gesundheit.
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Resmed Global Sleep Survey 2026:

Schlaf gilt als wichtigster Gesundheitsfaktor - doch Deutschland bleibt erschopft

59 % der Befragten messen gu-
tem Schlaf hochste Bedeutung bei,
vor Ernihrung und Bewegung.
Gleichzeitig fithlt sich mehr als je-
de zweite Person nur an maximal
vier Tagen pro Woche erholt, mit
Folgen fiir Arbeitsalltag und Leis-
tungsfihigkeit.

Schlaf hat in Deutschland einen ho-
hen Stellenwert: Eine Mehrheit sieht
ausreichenden und guten Schlaf als
wichtigste Grundlage fiir ein langes,
gesundes Leben. Gleichzeitig bleibt
erholsamer Schlaf fiir viele im All-
tag schwer erreichbar. Das zeigt

die sechste Resmed Global Sleep
Survey, fiir die 30.000 Menschen in
13 Léandern befragt wurden, darunter
2.000 in Deutschland.

In der Befragung rangiert ausreichen-
der und guter Schlaf mit 59 % vor Er-
ndhrung (47 %) und Bewegung (44 %),
wenn es um ein langes und gesundes
Leben geht. Gleichzeitig gibt mehr als
die Hilfte der Befragten (57 %) an,
nur an maximal vier Tagen pro Woche
erholt aufzuwachen.

Diese Ergebnisse zeigen eine deutliche
Diskrepanz zwischen Wahrnehmung
und Alltag.

Eine Liicke zwischen gesundheitli-
chem Anspruch und Alltagsrealitit

Die gesundheitliche Relevanz von
Schlaf ist vielen bewusst: 80 % der
Befragten wissen, dass guter Schlaf
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die gesunden Lebensjahre verlangern
kann.

72 % sehen einen Zusammenhang
zwischen schlechtem Schlaf und chro-
nischen Erkrankungen. Trotz dieses
hohen Bewusstseins berichten viele
iiber konkrete Schlafprobleme im
Alltag, etwa regelméfige Schwierig-
keiten beim Einschlafen (26 %) oder
Durchschlafen (29 %).

wchlaf ist eine der wichtigsten Re-
ssourcen, die wir haben. Er stabili-
siert unsere Gefiihle, hdlt uns leis-
tungsfihig und schiitzt langfristig

unsere Gesundheit, sagt Dr. Leonie
Maurer, Schlafforscherin und Lead
Manager Science bei Resmed. ,,Wenn
diese ndchtliche Erholung iiber ldn-
gere Zeit ausbleibt, hinterldsst das
Spuren: Unsere Belastbarkeit sinkt,
Konzentration und Stimmung leiden
und das Risiko fiir gesundheitliche
Probleme steigt deutlich.*

Schlaf im Alltag: Stress, Gewohn-
heiten und Arbeit als zentrale Ein-
flussfaktoren

Die Liicke zwischen Schlaf-Awareness
und tatséchlicher Erholung im Alltag

wird bereits im Morgenverhalten
sichtbar: 47 % der deutschen Befrag-
ten geben an, mindestens einmal pro
Woche die Snooze-Taste zu driicken,
19 % sogar tiglich. Das verdeutlicht,
wie hdufig der Tag bereits mit anhal-
tender Miidigkeit beginnt und wie
schwer es vielen fillt, ausgeruht in
den Alltag zu starten.

Als zentrale Hindernisse fiir erholsa-
men Schlaf nennen die deutschen
Befragten insbesondere Stress und
Angst (33 %), bestehende Schlafsto-
rungen (26 %) sowie berufliche
Anforderungen (19 %). Diese Belas-

tungen wirken sich unmittelbar auf
den néchsten Tag aus: 38 % der deut-
schen Befragten berichten nach einer
schlechten Nacht liber ausgeprigte
Tagesmiidigkeit, ebenso viele iiber er-
hohte Reizbarkeit. 32 % fiihlen sich
gestresster, 27 % haben Konzentrati-
onsprobleme.

Diese individuellen Belastungen zei-
gen sich auch im Berufsalltag:

- 58 % der Befragten sagen, dass
schlechter Schlaf ihre Leistungsfahig-
keit oder Konzentration beeintriachtigt.

- 56 % der Befragten haben sich min-
destens einmal wegen Miidigkeit
krankgemeldet.

- 40 % der Befragten berichten von
wiederkehrenden Ausfillen wegen
Miidigkeit (mehrmals pro Jahr oder
haufiger).

Schlafmangel bleibt damit nicht auf
das private Umfeld beschrinkt, son-
dern wirkt sich messbar auf Arbeits-
alltag und Produktivitit aus.

Frauen berichten hiufiger von
Schlafbelastungen im Alltag

Neben Arbeitsrealititen zeigen die
Daten auch geschlechtsspezifische Un-
terschiede im Belastungsprofil: Frauen
berichten im Durchschnitt von weniger
erholsamen Néchten und hiufigerem
stressbedingten Schlaf-verlust.

Finzelne Stressoren werden von Frau-

en etwas hiufiger genannt, wie etwa
familidre Verpflichtungen (15 % vs. 12
% Manner) oder finanzielle Sorgen (17
% vs. 13 % Manner).

Schlafgesundheit ist im Versor-
gungsalltag noch nicht fest veran-
kert

Viele der Befragten erleben Schlafpro-
bleme iiber lingere Zeit, ohne medizi-
nische Hilfe in Anspruch zu nehmen
oder sie gezielt anzusprechen.

Nur 33 % berichten, dass Schlaf
bei einem Routinebesuch aktiv im
arztlichen Gespriach thematisiert
wurde.

59 % sagen, dass das Thema bei ih-
rem letzten Besuch nicht angespro-
chen wurde. Auch auf Patientenseite
besteht Zuriickhaltung: 15 % halten
thre Beschwerden fiir ,,nicht ernst
genug®, 13 % betrachten sie als ,,nor-
mal®.

,,Viele Menschen nehmen anhaltende
Miidigkeit oder Konzentrationspro-
bleme lange als normale Begleiter-
scheinung ihres Alltags hin”, erginzt
Prof. Dr. med. Christoph Schébel,
Leiter des Schlafmedizinischen Zent-
rums, Universitdtsmedizin Essen.

»Eine friihzeitige Abkldrung und nie-
drigschwellige Screening-Angebote
konnten helfen, Versorgungsliicken zu
schliefsen und mogliche schlafbezo-
gene Erkrankungen gezielt zu erkennen
und entsprechend zu behandeln.”
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Die Daten zeigen klar: Schlaf wird

in Deutschland hoch bewertet, doch
Alltagsbelastungen, Arbeitsrealititen
und fehlende strukturelle Verankerung
erschweren eine konsequente Umset-
zung. Eine stirkere Integration von
Schlaf in Pravention, Arbeitswelt und
Versorgung kann helfen, diese Liicke
zwischen Anspruch und Realitét zu
verkleinern.

Wetere Informationen zur Resmed
Global Sleep Survey 2026 sowie den
vollstandigen Umfragereport finden Sie
unter sleepsurvey.resmed.com.

Methodik der Erhebung

Resmed beauftragte ein unabhingiges
Marktforschungsinstitut mit der Befra-
gung von 30.000 Personen in den
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Vereinigten Staaten (5.000), China
(5.000), Indien (5.000), GroBbritan-
nien (2.000), Deutschland (2.000),
Frankreich (2.000), Australien (1.500),
Japan (1.500), Korea (1.500), Brasil-
ien (1.500), Polen (1.000), Singapur
(1.000) und Mexiko (1.000).

Die Umfrage wurde in Zusammenar-
beit mit der Sleep Health Foundation
(Australien) und The Sleep Charity
(GrofBbritannien) entwickelt, wobei
deren Fachwissen genutzt wurde, um
wichtige Schwerpunkte zu identifi-
zieren und zu verfeinern.

Die Stichproben in jedem Land waren
reprasentativ fiir die Geschlechts- und
Altersverteilung der Bevolkerung. Die
Umfrage wurde Cint vom 11. Dezem-
ber 2025 bis zum 14. Januar 2026
durchgefiihrt.

Uber Resmed: Resmed (NYSE: RMD,
ASX: RMD) entwickelt lebensverén-
dernde Gesundheitstechnologien, die
Menschen lieben. Wir setzen uns uner-
miidlich fiir die Entwicklung innova-
tiver Technologien ein, um Millionen
von Menschen in 140 Léndern ein
gliicklicheres und gesiinderes Leben
zu ermoglichen. Unsere KI-gestiitzten
digitalen Gesundheitslosungen, Cloud-
verbundenen Geriéte und intelligente
Softwarelosungen machen die aul3er-
klinische Gesundheitsfiirsorge indivi-
dueller, zuginglicher und effektiver.
Letztendlich setzt sich Resmed fiir eine
Welt ein, in der jeder Mensch sein volles
Potenzial durch besseren Schlaf, gesunde
Atmung und Versorgung im eigenen zu
Hause ausschopfen kann. Weitere Infos:
dariiber, wie Resmed Schlafgesundheit
neu definiert unter www.resmed.de oder
in den sozialen Medien via @resmed.

Krebs ist die zweithiufigste Todes-
ursache in den westlichen Landern.
Haufig entsteht der Eindruck, unser
Korper sei dieser Krankheit schutz-
los ausgeliefert. Der menschliche Or-
ganismus ist jedoch durchaus in der
Lage, Krebszellen iiber lange Zeit
erfolgreich zu bekimp-fen. Wissen-
schaftlerinnen und Wissenschaftler
der Universitit des Saarlandes haben
nun einen solchen korpereigenen Ab-
wehrmechanismus gegen Krebs ent-
deckt. Er konnte Grundlage fiir neue
Therapien sein.
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Forscher entdecken ,,Doppel-
schlag**-Mechanismus, den Immun-
zellen im Kampf gegen Krebs einsetzen

Seit Langem weil} die Wissenschaft,
dass es sich lohnen konnte, die korper-
eigenen Abwehrmechanismen gegen
Krebs genauer zu erforschen und the-
rapeutisch zu nutzen. So gibt es bereits
Therapien mit monoklonalen Antikor-
pern oder sogenannten CAR-T-Zellen,
die auf diesem Prinzip beruhen und in
vielen Fillen vielversprechende Ergeb-
nisse zeigen.

Einer von Dr. Hsin Fang Chang und
PD. Dr. Elmar Krause geleiteten For-
schergruppe des Centrums fiir Integrati-
ve Physiologie und Molekulare Medizin
(CIPMM) an der Universitét des Saar-
landes ist es nun - unter Beteiligung
internationaler Kooperationspartner
aus GrofBbritannien, Italien, Spanien
und Taiwan - gelungen, einen weiteren
korpereigenen Mechanismus zu iden-
tifizieren, der bei der Bekdmpfung von
Krebs eine Rolle spielen konnte.

Dieser Mechanismus beruht auf dem gut
bekannten Molekiil Interferongamma

(IFNYy), das seit vielen Jahren als
ein zentraler Regulator von Entziin-
dungsreaktionen bekannt ist.

Das Team um Dr. Chang entdeckte
jedoch, dass ein erheblicher Anteil
des von Immunzellen produzierten
Molekiils - den die Wissenschaftle-
rinnen und Wissenschaftler als ,,lyti-
sches IFNy* bezeichnen - tatsdchlich
direkt in den ,,Munitionsdepots‘ der
Zelle, den sogenannten zytotoxischen
Granula, gespeichert wird. Von dort
kann es gemeinsam mit anderen lyti-
schen Proteinen zur Abtétung von
Krebszellen beitragen.

Indem die Immunzelle dieses ,,lytis-
che IFNy* im selben Depot wie
direkt zellabtotende Proteine (etwa
Granzym B) verpackt, kann sie ei-
nen hochkonzentrierten Schlag
punktgenau an der Kontaktstelle
zur Tumorzelle ausfithren. Dadurch
wird verhindert, dass das Molekiil

frei diffundiert und an anderer Stelle
Entziindungssignale auslost. Stattdes-
sen wirkt es lokal zusammen mit ande-
ren Proteinen und triagt dazu bei, das
»Selbstmordprogramm® der Krebszelle
(Apoptose) zu aktivieren.

,Diese Ergebnisse enthiillen eine bis-
her unbekannte Art und Weise, wie
Immunzellen ihre molekulare ,Be-
waffnung® organisieren®, erklért Dr.
Chang. ,,Wenn wir verstehen, wie die-
se Zellen ihre Signale koordinieren,
um ihre Schlagkraft zu maximieren,
eroffnet dies neue Moglichkeiten zur
Verbesserung immunbasierter Krebs-
therapien.*

Die Studie wurde kiirzlich in der Fach-
zeitschrift Cellular and Molecular Im-
munology verdffentlicht und beschreibt
ein neues Prinzip, wie die Medizin die
natiirlichen Abwehrmechanismen un-
serer eigenen Zellen kiinftig gezielter
nutzen koénnte, um Krebs zu bekampfen.
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1RA gegeniiber anderen blutzucker-
senkenden Medikamenten

- Patienten in Behandlung mit SGLT2i
gegeniiber anderen blutzuckersenken-
den Medikamenten

- Patienten unter GLP-1RA vs. SGLT?2i

Simulation einer randomisiert-kontrol-
lierten Studie: GLP-1RA und SGLT2i
bei unterschiedlichen Patientengrup-

pen

Die simulierte Studie umfasste Daten
von 33 359 Patienten in Therapie mit

Moaogliche Mechanismen fiir den Erhalt
kognitiver Funktionen

Die Ergebnisse sprechen aus Sicht der
Autoren dafiir, dass die neuen Diabe-
tesmedikamente Nerven und Gehirn
bei unterschiedlichen Patientengrup-
pen mit Diabetes schiitzen konnten.

Fiir den Schutz von Nervenzellen
und Gehirn werden unterschiedliche
Mechanismen diskutiert, und fiir ei-
nige davon gibt es auch schon erste
wissenschaftliche Belege. GLP-1RA
konnten beispielsweise Entziindungs-
prozesse bremsen, die Wirksamkeit

von Insulin im Gehirn verbessern und
die Bildung von Nervenzellen anregen.
Fiir SGLT2i gibt es Hinweise auf eine
bessere Durchblutung des Gehirns,
herabgesetzten oxidativen Stress sowie
eine verbesserte Funktion der fiir den
Energiestoffwechsel wichtigen Mito-
chondrien.

Fiir beide Wirkstoftklassen konnten
positive Einfliisse auf Stoffwechsel-
werte und Geféf3gesundheit nachge-
wiesen werden - zwei Faktoren, die
sich positiv auf kognitive Funktionen
auswirken.

Moderne Diabetesmedikamente beein-
flussen Demenzrisiko

Demenzerkrankungen stellen fiir
die Betroffenen und Ihre Familien,
aber auch fiir das Gesundheitswesen
eine enorme Herausforderung dar.
Daher kommt sowohl neuen The-
rapieansitzen als auch bekannten
Wirkstoffen, die bisher fiir andere
Indikationen eingesetzt wurden, eine
grofle Bedeutung zu. Eine aktuell
veroffentlichte Studie untersuchte,
ob GLP-1-Rezeptoragonisten und
SGLT-2-Inhibitoren bei Patienten
mit Diabetes das Risiko fiir Demenz-
erkrankungen senken konnen.

Neue Diabetesmedikamente, wie GLP-
1-Rezeptoragonisten (GLP-1RA) und
SGLT-2-Inhibitoren (SGLT21), gewin-
nen in der Behandlung des Diabetes

mellitus zunehmend an Bedeutung, da
sie sich positiv auf das Herz-Kreislauf-
System, Nieren und Korpergewicht
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auswirken. Neuere Untersuchungen
deuten darauf hin, dass GLP-1RA und
SGLT2i auch das Risiko fiir Demenz-
erkrankungen senken konnten.

Demenzrisiko: Moderne Diabetesme-
dikamente im Vergleich

Wissenschaftler werteten nun Daten
aus Beobachtungsstudien aus und si-
mulierten eine randomisierte, kontrol-
lierte Studie (Target Trial Emulation).

In die Untersuchung flossen die elekt-
ronischen Gesundheitsdaten von Per-
sonen tiber 50 Jahre ein, die an einem
Diabetes mellitus Typ 2 erkrankt
waren, aber keine Hinweise auf eine
vorbestehende Demenzerkrankung

aufwiesen. Gegeniibergestellt wurden
dabei:

- Patienten in Behandlung mit GLP-

GLP-1RA im Vergleich zu anderen
Wirkstoffen, von 34 185 Patienten in
Therapie mit SGLT2i verglichen mit
anderen Wirkstoffen, sowie 24 117 Pa-
tienten, die mit GLP-1RA vs. SGLT2i
behandelt wurden.

Sowohl die Behandlung mit GLP-1RA
(Hazard Ratio, HR: 0,67; 95 % Konfi-
denzintervall, KI: 0,47 - 0,96) als auch
die mit SGLT2i (HR: 0,57; 95 % KI:
0,43 - 0,75) ging mit einem geringeren
Risiko fiir Demenzerkrankungen ein-
her. Zwischen GLP-1RA und SGLT2i
bestand hingegen kein signifikanter
Unterschied (HR: 0,97; 95 % KI: 0,72
- 1,32).

Diese Ergebnisse hatten auch unter Be-
riicksichtigung von Alter, Herkunft und
Hautfarbe, Korpergewicht sowie der
Behandlung mit Metformin oder Insu-
lin Bestand.

Foto: www.beste- \
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Kurze Meldung

Mehr Bewegung in der
Schwangerschaft Adi-
positas / Ubergewicht

Ein systematischer Review mit
Metaanalyse liber 21 Studien
konnte zeigen, dass die durch-
schnittliche Gewichtszunahme

in der Schwangerschaft hiufig
iber den Leitlinienempfehlungen
liegt, besonders bei Frauen mit
Ubergewicht oder Adipositas.

Dies lag womoglich weniger an
der mittleren Energieaufnahme,
sondern an reduzierter korperli-
cher Aktivitit, fand die Analyse.
Erndhrungs- und Bewegungs-
tipps fiir Schwangere wéren
demnach sinnvoll, so das Fazit.
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Dass eine gesunde Lebensweise
lebensverlingernd wirken kann, ist
unbestritten. Ob sich eine Umstel-
lung auch nach einer Krebsdiagnose
lohnt, untersuchte eine bevolke-
rungsbasierte Studie des Deutschen
Krebsforschungsinstituts. Uber bis
zu 12 Jahre untersuchte die Studie
den Einfluss verschiedener Lebens-
stilfaktoren auf die Gesamtsterblich-
keit von Patienten, die mindestens 5
Jahre zuvor an Brust-, Darm- oder
Prostatakrebs erkrankt waren.

Foto: AdobeStock

Ein vollstidndiges Einhalten der Emp-
fehlungen fiir Nichtrauchen (HR:

0,51; 95 % Konfidenzintervall, KI:
0,44 - 0,59), sportliche Betétigung
(HR: 0,78; 95 % Konfidenzintervall,
KI: 0,70 - 0,86) und gesundes Korper-
gewicht (BMI; HR: 0,87; 95 % Kon-
fidenzintervall, KI: 0,77 - 0,99) ging
mit einer signifikant geringeren Sterb-
lichkeit einher.

Ein Rauchstopp hatte demnach also
einen besonders ausgeprigten Effekt.

Lebensstil beeinflusst Uberleben
nach einer Krebserkrankung

In Deutschland leben mehr als 5 Mil-

lionen Krebsiiberlebende - davon sind
zweli Drittel (ca. 3,3 Millionen) Lang-
zeitiiberlebende, bei denen die Krebs-
diagnose > 5 Jahre zuriickliegt.

Fiir Langzeitiiberlebende liegen bis-
her nur wenig Studienergebnisse zum
Einfluss einzelner oder Kombinationen
unterschiedlicher Lebensstilfaktoren
auf ihre Lebenserwartung vor. Sowohl
aus der Sicht des Einzelnen als auch
aus Sicht des 6ffentlichen Gesund-
heitswesens kommt aber dem Einfluss
von Lebensstilfaktoren auf die Sterb-
lichkeit eine grofle Bedeutung zu.

Zusammenhang zwischen Lebensstil
und Uberleben nach einer Krebser-
krankung?

Eine bevolkerungsbasierte prospektive
Kohortenstudie des Deutschen Krebs-
forschungsinstituts ermittelte nun den
Zusammenhang zwischen einzelnen
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und kombinierten Lebensstilfaktoren
und dem Langzeitiiberleben (> 5 Jahre)
nach einer Krebserkrankung.

Die Wissenschaftler werteten Daten
von Patienten mit Brust-, Darm- oder
Prostatakrebs in Deutschland aus.

Als zusammengesetzter Endpunkt
diente ein Healthy Living Score
(HLS), der verschiedene Parameter
eines gesunden Lebensstils umfasste
(Alkoholkonsum, Body Mass Index,
sportliche Aktivitidt und Rauchen).

Abhingig vom erreichten Punktwert
erfolgte eine Aufteilung der Stichprobe
in drei Teile (Terzile), wobei die obers-
te Terzile dem gesiindesten Lebensstil
entsprach.

Individuelle Lebensstilfaktoren und
der HLS wurden mit der Sterberate
der Krebsiiberlebenden in Beziehung
gesetzt.

Bevélkerungsbasierte prospektive Ko-
hortenstudie mit 6 057 Teilnehmern

Insgesamt erfasste die Studie Daten
von 6 057 Krebsiiberlebenden. Wéh-
rend der Nachbeobachtungszeit von
maximal 12,3 Jahren kam es zu 2 015
Todesfallen.

Verglichen mit dem ungesiindesten Le-
bensstil (untersten Terzile) besallen Pa-
tienten mit dem néchsten, gesiinderen
Lebensstil (zweite Terzile) eine 27 %
geringere Sterblichkeit (Hazard Ratio,
HR: 0,73; 95 % Konfidenzintervall,
KI: 0,65 - 0,83), die Patienten in der
dritten Terzile (geslindester Lebensstil)
hatten eine 32 % geringere Sterblich-
keit (HR: 0,68; 95 % Konfidenzinter-
vall, KI: 0,61 - 0,76).

Zwischen gesundem Lebensstil und
Sterblichkeit bestand eine Dosis-Wir-
kungsbeziehung: Je gesiinder der Le-
bensstil, desto geringer war die Sterb-
lichkeit.

Einen gesunden Lebensstil zu pflegen,
senkt das Risiko zu versterben

Die Autoren schlieen, dass die Er-
gebnisse Krebspatienten Mut machen
und ihre Motivation fiir einen gesun-
den Lebensstil steigern konnen:

Wenn Patienten nach einer Krebsbe-
handlung einen gesunden Lebensstil
pflegen, sinkt ihr Risiko zu verster-
ben. Und hier gilt: Je gesiinder, desto
besser.

Foto: journalonko.de
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Starke Muskeln lassen Frauen langer leben

Eine prospektive Kohortenstudie
mit 5 472 Frauen fand, dass grofle-
re Muskelkraft bei dlteren Frauen
mit niedrigerem Sterberisiko asso-
ziiert ist. Der Zusammenhang blieb
auch bestehen, wenn korperlicher
Aktivitiat, Gehgeschwindigkeit,
durchschnittliche Sitzdauer und sys-
temische Entziindungsprozesse be-
riicksichtigt wurden. Demnach kann
eine Messung der Muskelkraft und
womoglich deren Forderung sinnvoll
sein, um gesundes Altern zu unter-
stiitzen.

Korperliche Fitness spielt eine relevante
Rolle gerade auch in zunehmendem Al-
ter. Speziell Muskelkraft konnte hierbei
zentral sein, deuteten frithere Studien
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an. Muskelkraft, speziell die Hand-
griffstirke, kann mit einfachen Mittel
in der Alltagspraxis ermittelt werden.
Wissenschaftler untersuchten daher
nun, ob Muskelkraft ein Marker fiir
Langlebigkeit sein konnte und fokus-
sierten in ihrer Studie auf Frauen.

Welche Rolle spielt Muskelkraft fiir
Frauen in hoherem Alter?

Wissenschaftler analysierten in einer
prospektivem Kohortenstudie (Objec-
tive Physical Activity and Cardiova-
scular Health study) Frauen im Alter
von 63 bis 99 Jahren. Teilnehmerin-
nen wurden zwischen Mérz 2012 und
April 2014 gewonnen, abschlieende
Daten wurden bis Februar 2023 er-

Foto: Grady Reese/ peopleimages.com

hoben. Die Frauen fiihrten korperliche
Fitnesstests durch und nutzten iiber 7
Tage einen Bewegungstracker.

Die Studie ermittelte die Handgriff-
starke der dominanten Hand in kg in 4
Abschnitten (Quartil 1: < 14: Quartil
2: 14 - 19; Quartil 3: 19 - 24; Quartil 4:
> 24). Als zweites Mall wurde die Zeit
(Sekunden) bis zum Aufstehen aus dem
Sitzen erfasst (Quartil 1: > 16,7; Quartil
2:16,6 - 13,7; Quartil 3: 13,6 - 11,2;
Quartil 4: < 11,1). Als Studienendpunkt
wurde die Sterblichkeit aus allen Griin-
den untersucht.

Prospektive Kohortenstudie mit 5 472
Frauen zwischen 63 und 99 Jahren

Insgesamt nahmen 5 472 Frauen im

durchschnittlichen Alter von 78,7 Jah-
ren (+/- 6,7 Jahre) an der Studie teil.
Die Nachbeobachtung erfolgte im
Schnitt fiir 8,4 Jahre (+/- 2,4 Jahre).
Es kam im Studienzeitraum zu 1 964
Todesfillen. Bei Berticksichtigung von
Alter zu Beginn sowie soziodemogra-
phischen, Lebensstil- und klinischen
Faktoren, zeigte sich ein signifikanter
Zusammenhang zwischen hoherer
Muskelkraft und geringerem Sterberi-
siko (Trend tiber mehrere Quartile der
Handgriffstarke: p<0,001). Auch eine
kiirzere Zeit, aus dem Sitz auf einem
Stuhl aufzustehen, war mit geringerer
Sterblichkeit assoziiert (Trend iiber
mehrere Quartile: p <0,001).

Sterblichkeitsrisiko je nach Handgriff-

stirke (vs. niedrigstes Handgriff-Quartil):

- Quartil 2: Hazard Ratio, HR: 0,94; 95

“— Foto: lasuite-fit.ch

% Konfidenzintervall, KI: 0,85 - 1,06

- Quartil 3: HR: 0,85; 95 % KI: 0,75
-0,97

- Quartil 4: HR: 0,67; 95 % KI: 0,58
-0,78

Zeit, aus dem Sitz auf einem Stuhl
aufzustehen (vs. langstes Quartil):

- Quartil 2: HR: 0,79; 95 % KI: 0,69
- 0,88

- Quartil 3: HR: 0,76; 95 % KI: 0,67
- 0,87

- Quartil 4: HR: 0,63; 95 % KI: 0,54
-0,73

Die Assoziation blieb auch bei Be-
ricksichtigung der sitzend verbrach-
ten Zeit, moderat bis anstrengender

korperlicher Aktivitét, der Gehge-
schwindigkeit sowie eines Markers
fiir entziindliche Prozesse bestehen.

Grofere Muskelkraft mit geringerer
Sterblichkeit assoziiert

Die Autoren schlieBen, dass groBBere
Muskelkraft bei dlteren Frauen mit
niedrigerem Sterberisiko assoziiert.

Der Zusammenhang blieb auch be-
stehen, wenn korperlicher Aktivitét,
Gehgeschwindigkeit, durchschnitt-
liche Sitzdauer und systemische
Entziindungsprozesse beriicksichtigt
wurden.

Demnach kann eine Messung der
Muskelkraft und womoglich deren
Forderung sinnvoll sein, um gesundes
Altern zu unterstiitzen.
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Das Entfernen der sich beim Altern
in den Zellen ansammelnden zirkula-
ren RNA lisst sich verlangsamen und
die Lebenserwartung damit erhéhen.

Zu diesem Ergebnis kommt eine Stu-
die des Korea Advanced Institute of
Science and Technology (KAIST).
Sie liefert entscheidende Hinweise
auf die Prinzipien des Alterns und fiir
die Entwicklung von Behandlungs-
ansdtzen bei damit in Verbindung ste-
henden Erkrankungen.

Lebenserwartung steigerbar

Die kiinstliche Erh6hung der RNA-
SEK-Werte, also eine Uberexpression,
steigert laut den Experten die Lebens-
erwartung. So konnen die Organismen
langer und gesund iiberleben.

Das weist darauf hin, dass die ord-
nungsgemifle Entfernung der zirku-
laren RNA der Zellen entscheidend
fiir die Erhaltung der Gesundheit und
Langlebigkeit ist. Die aktuellen For-

nur bei C. elegans, sondern auch bei
menschlichen Zellen beobachtet wor-
den. Bei Saugetieren agiert RNASEK
auch dahingehend, dass die zirkulére
RNA direkt abgebaut wird.

Ein Mangel an RNASEK fiihrt bei
menschlichen Zellen und Mausmodel-

len hingegen zur friihzeitigen Alterung

Entfernung der zirkularen
RNA verlangert Leben

Wissenschaftler des KAIST entdecken mit RNASEK entscheidendes Protein der Alterung von Zellen

Protein RNASEK entdeckt

Entscheidend ist die Entdeckung des
Proteins RNASEK. Dabei handelt es
sich um ein Enzym, das die zirkuldre
RNA abbaut. Es spielt bei der Ver-
langsamung der Alterung und der Ver-
langerung der Lebenserwartung eine
Schliisselrolle.

Dieser Durchbruch ist dem Forscher-
Team unter der Leitung von Seung-Jae
V. Lee und Yoon Ki Kim sowie Gwan-
grog Lee gelungen.

Mit dem kurzlebigen Rundwurm Cae-
norhabditis elegans (C. elegans) bestiti-
gen die Forscher erstmals, dass das En-
zym RNASEK eine Schliisselrolle fiir
die Langlebigkeit spielt. Sie haben auch
entdeckt, dass bei fortschreitendem Al-
ter der Anteil an RNASEK abnimmt.

Das wiederum fithrt zu einer abnorma-
len Ansammlung der zirkuldren RNA
in den Zellen.
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schungsergebnisse sin im Fachmaga-
zin ,,Molecular Cell* veroffentlicht.

Den Forschern nach verhindert RNA-
SEK die giftige Ansammlung von
zirkuldren RNAs in gealterten Orga-
nismen. Ist unzureichend RNASEK
vorhanden und es sammelt sich die zir-
kuldre RNA an, kommt es im Inneren
der Zelle zur abnormalen Bildung von
Stressgranula. Sie konnen die zellula-
ren Funktionen beeintrachtigen und die
Alterung beschleunigen, unterstreichen
die Forscher.

RNASEK agiert gemeinsam mit dem
Chaperon-Protein Hsp90, um die Bil-
dung dieser Stressgranula zu verhin-
dern und den Zellen bei der Aufrecht-
erhaltung eines normalen Zustands zu
helfen.

Hsp90 unterstiitzt die Proteine dabei,
eine Fehlfaltung oder Verklumpung zu
verhindern. Dieses Phinomen ist nicht

Senior: Protein RNASEK bietet
Ansatz fiir Verlangsamung der
Alterung (Foto: pixabay.com, Stadnik)

Lungentest dauert kiimftig
mur wemige Mimutemn

Funktionsprinzip: Schnelldiagnose
fiirn Lungenleiden kommt
(Illustration: Gerd Altmann, pixabay.com)

Atemanalyse-Verfahren von MIT-
Wissenschaftlern ersetzt die Ront-
genaufnahme des Brustkorbs

Ein noch nicht zugelassener Atem-
test von Ingenieuren des Massa-
chusetts Institute of Technology-
(MIT) erkennt Entziindungen und
andere Erkrankungen der Lunge bin-
nen Minuten.

Aufwendige und zeitintensive Ront-
genaufnahmen des Brustkorbs so-
wie langes Warten auf Laborerge-
bnisse entfallen.

Biomarker erkennen Nanopartikel

Zur Diagnose atmet der Patient zu-

ndchst spezielle Nanopartikel ein,
an die sogenannte Biomarker ange-
bunden sind.

Ist er gesund, werden diese winzi-
gen Teilchen unverandert wieder
ausgeatmet - der Sensor registriert
nichts. Liegt jedoch eine Erkrankung
wie eine Lungenentziindung vor,
tren-nen Enzyme, die infolge der
Infektion gebildet werden, die Bio-
marker von den Nanopartikeln ab.

Die freigesetzten Biomarker werden
ausgeatmet und vom Sensor erfasst.
Dieser signalisiert dann, dass der
Patient erkrankt ist. Welches Leiden
er genau hat, wird dann in den nach-
folgenden Untersuchungen klar.

Bislang erforderte der Nachweis
solcher Biomarker GroB3gerite, die
in den wenigsten

Arztpraxen verfiigbar sind. Die
Wissenschaftler des MIT haben mit
threm neuen Verfahren nun gezeigt,
dass sie mit dem tragbaren Atemtest
im Chip-MalBstab, den sie ,,Plasmo-
Sniff* getauft haben, ausgeatmete
Biomarker fiir Lungenentziindung
in extrem geringen Konzentrationen
zuverldssig nachweisen konnen.

Sie planen, den neuen Sensor in ein
erschwingliches Handgerét zu inte-
grieren, das in Arztpraxen eingesetzt
werden kann, um Lungenentziindun-
gen und andere Krankheiten schnel-

ler zu diagnostizieren.

PlasmoSniff nutzt Spektroskopie

Das innovative Verfahren basiert auf
der Spektroskopie. Bei diesem Ver-
fahren werden Molekiile erkannt,
wenn sie mit Licht interagieren.

In diesem Fall registriert der Test
das charakteristische Spektrum des
Biomarkers, das sich von der eines
Nanopartikels unterscheidet, an dem
ein Biomarker hingt. PlasmoSniff
ist ein Projekt unter der Leitung
von Loza Tadesse, Assistenzprofes-
sorin fiir Maschinenbau am MIT.
Tadesses Gruppe entwickelt Dia-
gnosegerite, die direkt in Arztpraxen
und anderen Point-of-Care-Umge-
bungen eingesetzt werden konnen,
also in Notaufnahmen und Ret-
tungswagen.

Der neue Sensor ist das Ergebnis
threr Zusammenarbeit mit Sangeeta
Bhatia, Professorin fiir Gesundheits-
wissenschaften und -technologie
sowie fiir Elektrotechnik und Infor-
matik am MIT. Bhatia und ihr Team
konzentrieren sich unter anderem
auf die Entwicklung von Nanoparti-
keln, die mit synthetischen Biomar-
kern markiert werden konnen.

Bhatia kann diese Biomarker so an-
passen, dass sie sich nur in Gegen-
wart bestimmter Enzyme, die bei
bestimmten Krankheiten gebildet
werden, von ithrem Nanopartikel ab-
spalten, sodass sie sich sensorisch
erfassen lassen.
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Kardiometabolische Erkrankungen
wie Diabetes, Bluthochdruck und
Adipositas stehen mit einer beschleu-
nigten Hirnalterung in Verbindung.
Eine Metaanalyse von 14 Studien er-
gab, dass Diabetes den stiirksten Ein-
fluss auf die Hirnalterung hat, gefolgt
von Bluthochdruck und Adipositas.
Besonders Diabetes konnte daher ein
wichtiger Angriffspunkt fiir Praven-
tionsmalinahmen gegen kognitive Be-
eintrichtigungen und Demenz sein.

Kardiometabolische Erkrankungen wie
Diabetes, Bluthochdruck und Adipositas
stehen im Zusammenhang mit negati-
ven gesundheitlichen Folgen wie z. B.
Schlaganfillen. Weniger gut erforscht
sind subtilere Verdnderungen der Ge-

Foto: AdobeStock

Kardiometabolische Risiko-
faktoren und ihrAuswirkun-
gen auf das Gehirnalter

hirnstruktur, darunter Volumenveran-
derungen bestimmter Hirnregionen,
Verdnderungen der Kortexdicke sowie
die Hirnalterung.

Welchen Einfluss haben Diabetes,
Bluthochdruck und Adipositas auf die
Hirnalterung?

Wissenschaftler haben nun untersucht,
welchen Einfluss verschiedene kardio-
metabolische Erkrankungen wie Dia-
betes, Bluthochdruck und Adipositas
auf die Gehirnstruktur haben, mit dem
Ziel, bessere Praventionsstrategien
entwickeln zu konnen. Mithilfe von
maschinellen Lernmodellen wurde
untersucht, wie diese Faktoren das Ge-
hirnalter beeinflussen.
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Die Forscher fiihrten eine systemati-
sche Suche in den Datenbanken Pub-
Med und Scopus durch. Sie berech-
neten die Unterschiede zwischen dem
vorhergesagtem und tatsdchlichem
Gehirnalter der Studienteilnehmer, als
MaB fiir die strukturelle Integritét des
Gehirns. Statistische Analysen wie der
Cohen’s d-Wert wurden genutzt, um
die Unterschiede zwischen Menschen
mit und ohne diese Risikofaktoren zu
ermitteln.

Systematischer Review und Metaana-
lyse iiber 14 Studien

Von 185 identifizierten Studien er-

fiillten 14 die Einschlusskriterien. Der
Effekt von Diabetes auf Gehirnveran-
derungen war am stérksten (12 Studien;

d =0,275; 95 % Konfidenzintervall,
KI: 0,198 - 0,352; n - 47 436). Blut-
hochdruck (10 Studien; d = 0,113; 95
% KI: 0,063 - 0,162; n=45 102) und
Adipositas (5 Studien; d =0,112; 95 %
KI: 0,037 - 0,187; n= 15 678) zeigten
geringere Effekte.

Grofster Einfluss auf das Gehirn durch
Diabetes: Prioritdt Prdventionsmay3-
nahmen

Die Ergebnisse zeigen, dass Diabetes

deutlich stirkere auf Auswirkungen auf
das Gehirn ausiibt als Bluthochdruck

und Adipositas. Diabetes sollte daher,
im Mittelpunkt der Pravention stehen,
um strukturelle Schidden im Gehirn zu
verhindern und das fiir Risiko fiir De-
menz und kognitiven Abbau reduziere.

Schilddriusenunterfunktion zur Prognose von
Ketamin-Eftekt bei bipolarer Depression

Eine Schilddriisenunterfunktion
(TSH-Spiegel) kann bei Menschen
mit Bipolarer Storung als Hinweis
auf die Wirksamkeit der Behand-
lung einer behandlungsresistenten
Depression mit Ketamin dienen. Bei
unipolarer Depression konnte dieser
Zusammenhang jedoch nicht festge-
stellt werden, fand eine Analyse von
4 randomisierten, placebokontrol-
lierten Studien.

Ketamin erwies sich mittlerweile

als wirksame Behandlungsoption

bei behandlungsresistenter Depressi-
on. Dem zugrunde liegen aktuellen
Studien zufolge unter anderem imm-
mo-dulatorische Eigenschaften des
Wirkstoffs. Allerdings ist aktuell kein
klinischer Biomarker bekannt, der die
antidpressiven Effekte von Ketamin bei
behandlungsresistenter unipolarer oder
bipola-rer Depression vorhersagen
konnte. Eine Schilddriisenunterfunk-
tion, ermittelt anhand eines erhGhten
TSH-Werts (Thyroid-stimulierendes
Hormon), kann mit depressiven Symp-
tomen einhergehen. Die vorliegende
Studie untersuchte, ob der TSH-Spie-
gel vor Behandlungsbeginn in Zusam-
menhang mit der Wirksamkeit von-
Ketamin auf Aspekte der Depression
stehen konnte.

Schilddriisenunterfunktion - mogli-
cher Marker fiir Ketamin-Wirkung?

Die Studie wurde als sekundire, ex-
ploratorische Analyse von 4 randomi-
sierten, placebokontrollierten Studien
durchgefiihrt. Die Basisstudien wur-
den alle im Doppelblind-Verfahren
und mit Uberkreuz-Design durchge-

fiihrt. Stationdr behandelte Patienten mit
Depression erhielten entweder Ketamin
(0,5 mg/kg) oder ein Placebo als Infu-
sion. Nach einer 2-wochigen Auswasch-
phase erfolgte die zweite Infusion mit
jeweils der anderen Substanz, je nach
vorheriger Randomisierung.

Symptome und Schweregrade der De-
pression erfassten die Studien mit der
Skala MADRS (Montgomery-Asberg
Depression Rating Scale), Anhedonie
wurde mit der Snaith-Hamilton Pleasu-
re Scale ermittelt.

Eventuelle suizidale Gedanken der Pa-
tienten wurden zudem mit Hilfe des
BDI (Beck Depression Inventory) in
Kombination mit Aspekten des MADRS
ermittelt. Die Autoren analysierten,
welchen Einfluss der TSH-Spiegel zu
Beginn auf die Wirkung von Ketamin
versus Placebo hatte. Dabei bertick-
sichtigten sie eventuelle Schilddriisen-
erkrankungen, Behandlung mit Lithium
und den Schweregrad der Depression.
Einschitzungen erfolgten nach 230 min
am ersten Tag, sowie anschliefend an
die Infusion nach 1, 2 und 7 Tagen.

Sekunddire, exploratorische Analyse
von 4 randomisierten, placebokontrol-
lierten Studien

Die Studie umfasste 39 Patienten mit
unipolarer Depression sowie 44 Patien-
ten mit bipolarer Depression. Bei den
depressiven Patienten mit bipolarer St6-
rung war ein hoherer TSH-Spiegel vor
Behandlungsbeginn mit einer stérkeren
Abnahme der depressiven Symptome
unter Ketamine assoziiert (p < 0,0007).

Ebenso verbesserten sich Symptome
der Anhedonie signifikant starker bei
diesen Patienten nach Behandlung mit
Ketamin im Placebovergleich (p <
0,0001). Die TSH-Spiegel waren je-
doch nicht mit spezifischen Verdnderun-
gen von Depression und Anhedonie bei
unipolarer Depression nach Behand-
lung mit Ketamin assoziiert.

TSH-Spiegel zur Prognose von Keta-
min-Effekt bei bipolarer Depression

Die Autoren schlieBen, dass der TSH-
Spiegel bei Menschen mit Bipolarer
Storung als Hinweis auf die Wirksam-
keit der Behandlung einer behandlungs-
resistenten Depression mit Ketamin
dienen kann. Bei unipolarer Depression
konnte dieser Zusammenhang jedoch
nicht festgestellt werden.
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ERLEICHTERUNG

Eine neue Studie zeigt: Wie sich
Menschen nach dem Weinen fiihlen,
hingt stark davon ab, was es ausgeldst
hat. Unter Leitung der Karl Landsteiner
Privatuniversitit wurden Weinepiso-
den im Alltag untersucht.

Weinen gilt hiufig als gesunder emo-
tionaler Ausgleich. Eine neue Studie
zeigt jedoch, dass das Bild komple-
xer ist. In einer vierwdchigen, smart-
phonebasierten Untersuchung stellten
Forschende fest, dass sich Menschen
durch Weinen im Allgemeinen nicht
automatisch besser fiihlen. Stattdessen
hing die kurzfristige emotionale Wir-
kung stark davon ab, wodurch das
Weinen ausgeldst wurde. Weinen nach
emotional belastenden Situationen oder
bei Uberforderung ging mit weniger

phy healtdyou

positiven und mehr negativen Ge-
fiihlszustanden einher. Weinen als Re-
aktion auf bewegende Medieninhalte
war dagegen mit einer Abnahme nega-
tiver Stimmungen verbunden.

Die Studie wurde von Forschenden
der Karl Landsteiner Privatuniversitit
(KL Krems) durchgefiihrt und erfasste
emotionale Weinepisoden im Alltag
der Teilnehmenden statt unter Labor-
bedingungen. Die Ergebnisse legen
nahe, dass Weinen keine einheitliche
emotionale Reaktion ist, sondern dass
seine kurzfristigen Effekte stark von
der jeweiligen Situation abhédngen.

Emotionales Weinen im Erwachsenen-
alter ist ein bekanntes Verhalten, das
einzigartig fiir den Menschen ist. Den-

noch weill man wenig, wie es sich
tatsdchlich auf die Stimmung auswirkt
- insbesondere auflerhalb kiinstlicher
Forschungssituationen. Friithere Studi-
en stiitzten sich hdufig entweder auf
riickblickende Fragebdgen oder auf
Laborexperimente, die jeweils deut-
lichen Einschridnkungen unterliegen.

Um Weinen unter realistischeren Be-
dingungen zu untersuchen, nutzten
Forschende der KL Krems einen
ereignisbasierten ,,Experience-Sam-
pling-Ansatz”: Dabei wurden Wein-
episoden moglichst zeitnah zu threm
Auftreten im Alltag erfasst. So liefl
sich eine Verzerrung der Erinnerungen
reduzieren und die emotionale Befind-

lichkeit in einer natiirlicheren Umge-
bung als im Labor untersuchen.

GETEILTE TRANEN

,,unser Ziel war es, Weinen dort zu
untersuchen, wo und wann es tat-
sdchlich passiert - im Alltag®, sagt
Prof. Stefan Stieger, Leiter des Fach-
bereichs fiir Psychologische Metho-
denlehre an der KL Krems.

,»Mithilfe von Smartphones konnten
wir Weinepisoden in Echtzeit erfassen
und anschlieBend den emotionalen
Status tiber die ndchste Stunde hinweg
verfolgen. Dadurch konnten wir
Verdnderungen nach dem Weinen
deutlich priziser untersuchen als mit
retrospektiven Berichten oder Labor-
studien.*

An der Studie nahmen 106 Erwachse-
ne teil, die iiber einen Zeitraum von
vier Wochen begleitet wurden. Die
Teil-nehmenden dokumentierten jede
Episode emotionalen Weinens mit ih-
rem Smartphone, einschlieBlich Auslo-
ser, Dauer und Intensitét.

AuBerdem gaben sie unmittelbar nach
dem Weinen sowie erneut nach 15,

30 und 60 Minuten Auskuntft iiber ih-
ren emotionalen Zustand. Insgesamt
analysierte das Forschungsteam 315
Weinepisoden, die unmittelbar nach
threm Auftreten gemeldet wurden,
sowie weitere Episoden, die spéter in
Tagesprotokollen dokumentiert wur-
den.

EIN KOMPLEXES BILD DES
WEINENS

Die Ergebnisse zeichnen ein differen-
ziertes Bild. Insgesamt war Weinen
unmittelbar danach mit weniger posi-
tiven und mehr negativen Gefiihlszu-
stainden verbunden - die Teilnehmen-
den fiihlten sich also weniger positiv
gestimmt und stirker belastet.

Intensiveres Weinen ging dabei mit
stairkeren emotionalen Effekten einher.
Gleichzeitig zeigte sich, dass der
Aus-loser eine wichtige Rolle spielte:
Weinen im Zusammenhang mit Ein-
samkeit oder Uberforderung wies das
negativste kurzfristige emotionale
Profil auf. Weinen als Reaktion auf
Medieninhalte war hingegen mit ge-
ringerer negativer Gefiihlslage verbun-
den. Einige dieser Effekte klangen
rasch ab, wihrend andere noch bis zu
eine Stunde spéter messbar waren. Am
nichsten Tag lieBen sich jedoch keine
dieser Veranderungen mehr nachweisen.

Foto: rndk
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Dartiber hinaus beobachteten die For-
schenden deutliche Geschlechtsunter-
schiede: Die Frauen weinten haufiger
als Méanner und ihre Weinepisoden
waren im Durchschnitt linger und in-
tensiver.

Auch die Ausloser unterschieden sich:
Weinen aufgrund von Einsamkeit trat
bei Frauen haufiger auf, wiahrend Mén-
ner hiufiger aufgrund von Hilflosigkeit
oder als Reaktion auf Medieninhalte
weinten. Insgesamt deutet dies darauf
hin, dass sich das emotionale Erleben
nach dem Weinen nicht allein durch
die Trinen selbst erklért, sondern auch
durch die Situation, in der sie auftreten.

,Die Studie zeigt, dass Weinen nicht
als automatische Form emotionaler
Erleichterung verstanden werden soll-
te*, sagt Hannah Graf MSc, Senior-
Koautorin der Studie. ,,Seine emotio-
nalen Auswirkungen scheinen stark
vom jeweiligen Kontext abzuhidngen.*

Insgesamt stellen die Ergebnisse die
weit verbreitete Annahme infrage, dass
Weinen grundsétzlich entlastend wirkt.

Stattdessen deuten sie darauf hin,
dass Weinen Teil eines komplexeren
emo-tionalen Prozesses ist. Fiir die
KL Krems unterstreicht die Studie
auBerdem, wie digitale Methoden
zur Erhebung von Alltagsdaten die
psychologische Forschung schirfen
konnen, indem sie Messungen nidher
an reale Lebenssituationen heranfiih-
ren.

In diesem Bereich - insbesondere im
interdisziplindren Feld von Mental
Health und Neurowissenschaften - hat
sich die KL Krems international sicht-
bar positioniert.

Weitere Informationen:
https://prd.at/newsroom-kunden/

welinen-ist-nicht-immer-eine-
erleichterung/
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In einer wissenschaftlichen Stellung-
nahme stellte nun die amerikanische
Herzgesellschaft wesentliche Fakto-
ren vor, die auf unseren Rhythmus
einwirken und ihn aus dem Takt brin-
gen konnen. Ein wichtiger Faktor, der
unseren zirkadianen Rhythmus beein-
flusst, ist unser Chronotyp. Hierbei
unterscheidet man Friithtypen (sog.
Lerchen) von Spéttypen (sog. Eulen).
Storungen des zirkadianen Rhythmus
kénnen entstehen, wenn der Chrono-
typ nicht mit dem eigenen Verhalten
und dem Tagesrhythmus {iberein-
stimmt. Wenn Menschen mit spatem
Chronotyp z. B. frither aufstehen
miissen, als es ihre innere Uhr vor-
gibt, stehen sie in ihrer biologischen
Nachtruhe auf.

Innere Uhr und Herzgesundheit -
ein Statement der amerikanischen
Herzgesellschaft

Die Gesundheit von Herz-Kreis-
lauf-System und Stoffwechsel wer-
den durch unsere inneren Uhr und
unseren Tagesrhythmus beeinflusst.
In einer wissenschaftlichen Stel-
lungnahme stellt die amerikanische
Herzgesellschaft wesentliche Fakto-
ren vor, die auf unseren Rhythmus
einwirken und ihn aus dem Takt
bringen konnen. Dadurch kénnen
Ubergewicht und Erkrankungen
wie Diabetes mellitus Typ 2, Hyper-
tonie, Herzinfarkt und Schlaganfall
begiinstigt werden.

Unser Tagesrhythmus spiegelt unsere
Lebenswirklichkeit wider, er steht
aber nicht zwingend in Einklang mit
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unserer inneren Uhr, die auch als zirka-
dianes System oder zirkadianer Rhyth-
mus bezeichnet wird. Das zirkadiane
System besteht aus einem zentralen
Taktgeber im Gehirn, dem suprachias-
matischen Nukleus (SCN) im Hypo-
thalamus.

Hinzu kommen iiber den Korper ver-
teilt weitere Taktgeber bis hin zu ver-
schiedenen Genen und ihren Produk-
ten. Der wesentliche Taktgeber fiir den
SCN ist Licht, das auf die Netzhaut
trifft. Auf diese Weise wird der innere
Rhythmus an den duBleren Tagesrhyth-
mus gekoppelt.

Amerikanische Herzgesellschaft: Zir-
kadianer Rhythmus was ihn beeinflusst

Zirkadiane Rhythmusstérungen kon-
nen auch durch Erkrankungen, Schicht-
dienst sowie Sport oder Mahlzeiten zur
falschen Zeit hervorgerufen werden.

Storungen des zirkadianen Systems und
ihre Auswirkungen

Storungen des zirkadianen Rhythmus
konnen unseren Stoffwechsel beein-
trachtigen und Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen begiinstigen. Unstimmigkeiten
zwischen innerer Uhr und Tagesrhyth-
mus gelten als etablierter Risikofaktor
fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Einer Metaanalyse zufolge haben
Schichtarbeiter ein um 17 % erhohtes
Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen. Umgekehrt sinkt das Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen mit einer

sehr guten Ubereinstimmung von inne-
rem und dullerem Rhythmus.

Der zirkadiane Rhythmus ist an der
Steuerung von Stoffwechsel, Ener-
gieverbrauch und Appetit beteiligt.
Storungen des zirkadianen Rhythmus
konnen auf diesem Weg das Risiko fiir
Ubergewicht und Diabetes erhohen.
Zirkadiane Rhythmusstérungen neh-
men auBBerdem Einfluss auf die Blut-
druckregulation und das Risiko fiir
Bluthochdruck. Schichtarbeit steigert
beispielsweise das Hochdruckrisiko,
wihrend die frithere und regelmiBige
Einnahme von Mahlzeiten das Risiko
senkt.

Sport und zirkadianer Rhythmus

Sporteinheiten konnen, ja nachdem
wann sie stattfinden, zu Rhythmusver-
schiebungen fiihren.

Sport am Morgen oder frithen Nach-
mittag konnen den Rhythmus nach
vorne verschieben, wihrend abendliche
Sporteinheiten ihn nach hinten ver-
schieben konnen.

Das Ausmal} der Verschiebung ist da-
bei vom Chronotyp abhéngig. Sportli-
che Aktivitit sorgt zudem fiir eine bes-
sere Ubereinstimmung der im Korper
verteilten Taktgeber.

Inneren und dufseren Rhythmus in Ein-
klang bringen

Zentraler Punkt der Stellungnahme der
amerikanischen Herzgesellschaft: Das
zirkadiane System spielt eine wichtige
Rolle fiir unsere Gesundheit.

Das Timing der fiir die innere Uhr
wichtigen Faktoren - Lichteinwirkung,
Mabhlzeiten und Sport - sollte sich
dabei nicht nur an der tatsdchlichen
Uhrzeit, sondern auch am jeweiligen
Chronotyp orientieren.

So kann man auch die eigene Gesund-
heit positiv beeinflussen.

Studie der der University of Otago
weist eindeutige Verbesserungen in
der lebensqualitiit nach

Medizinisches Cannabis kdnnte eine
neue Behandlungsmoglichkeit fiir
Endometriose darstellen. Das sagen
Forscher der University of Otago. Da-
nach verringert sich der Schmerz, der
Schlaf verbessert sich und die Angst-
gefiihle werden.

An der Studie habne 28 Personen mit
Endometriose und/oder damit in Ver-
bindung stehenden Schmerzen im
Beckenbereich teilgenommen. IThnen
wurde drei Monate lang CBD-OI (Can-
nabidiol) allein oder in Kombination
mit getrockneten Cannabisbliiten ver-
schrieben.

Schmerztagebuch gefiihrt: Die
Teilnehmer haben wochentlich die
Schmerzwerte auf einer numerischen
Skala aufgezeichnet. O stand fiir
kei-ne und 10 fir die schlimmsten
Schmer-zen. Zusitzlich fullten sie vor
Be-ginn der Studie und am Ende der
zwOlf Wochen einen Fragebogen zum
,,Endometriosis Health Profile* aus.

17 Personen wurden am Ende der Stu-
die zu ihren Erfahrungen interviewt.

Medizinisches Cannabis
hilft bei Endometriose

Laut Forschungsleiterin Claire Henry
nahmen die allgemeinen Schmerzen im
Beckenbereich in dieser Gruppe von ei-
nem Wert von 5,4 auf 3,7 ab. Die Werte
der schlimmsten Schmerzen sanken

von 7,6 auf 5,3. Zudem ergab sich eine
klinisch relevante Verbesserung der
gesundheits-bezogenen Werte bei den
Punktezahlen der Lebensqualitét. Details
sind in ,,BMC Complementary Medicine
and Therapies* nachzulesen.

Begrenzte Wirksamkeiten: Henry
raumt ein, dass CBD nicht bei allen Men-
schen in gleicher Weise funktioniert. Bei
manchen Personen verdndern die Aus-
wirkungen jedoch das Leben. Das bezog
sich zum Beispiel auf den Wiedereinstieg
ins Arbeitsleben oder die Erfiillung des
Kinderwunsches. Ein besserer Schlaf
und weniger Angst hatten fast die gleiche
Auswirkung auf die Lebensqualitét als
die Verringerung der Schmerzen, betont
die Forscherin. Laut Schétzungen leidet
eine von neun Personen, die bei der Ge-
burt als weiblich eingestuft wurden, unter

Endometriose. Dabei handelt es sich
um eine Ansiedlung der Schleimzellen
auBerhalb der Gebarmutter. Sie fiihrt,
durch den hormonellen Zyklus ange-
trieben, zu Entziindungen, Schmerzen,
Vernarbungen und einer verringerten
Fruchtbarkeit.

Cannabis: Pflanze hilft bei
Schmerzen durch Endometriose
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Schwangerschaft: Komplikationen oft ubersehen

S'chwere miitterliche Morbiditiit -
Kanadische Wissenschaftler fordern
deutlich lingeres Monitoring.

In der Regel werden rund 40 Prozent
der schweren Schwangerschaftskom-
plikationen im Zuge des traditionellen,
auf die Geburt konzentrierten Moni-
torings iibersehen. Zu dem Schluss
kommt eine Studie der McMaster
University, von Hamilton Health Sci-
ences und St. Joseph‘s Healthcare
Hamilton. Folglich ist der Beobach-
tungszeitraum laut den Experten von
der Empféngnis bis zu sechs Wochen
nach der Geburt auszuweiten. Details
sind im ,,Canadian Medical Associa-
tion Journal* publiziert.

SMM kann todlich sein

Bei der schweren miitterlichen Mor-
biditdt (SMM) handelt es sich um
Schwangerschaftskomplikationen,
die zum Tod, verldngerten Kranken-
hausaufenthalten oder langfristiger
Arbeitsunfahigkeit fiihren konnen. In
Ontario zeigen die Daten des amtlichen
Leichenbeschauers, dass die meisten
Todesfalle bei Miittern aulerhalb der
Geburt und der Entbindung stattfin-
den. 47 Prozent treten vor der Geburt
und 46 Prozent nach der Geburt auf.
Es entspricht auch den Annahmen der
Forscher und den

Empfehlungen der Weltgesundheits-
organisation, dass ein deutlich langerer
Beobachtungszeitraum sinnvoll wére.

Die Forscher haben alle Geburten in
Ontario ab der 20. Schwangerschafts-
woche untersucht, die zwischen 1. April
2012 und 31. Mérz 2021 bestanden.
Dafiir wurden administrative und klini-
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sche Daten von ICES miteinander ver-
kniipft. Bei ICES handelt es sich um
eine unabhéngiges Forschungs- und
Analyse-Institut. Von den fast 1,1 Mio.
Geburten lag der Anteil an SMM bei
27,24 pro 1.000 Geburten. Das bedeu-
tet, dass allein in Kanada fast 10.000
Frauen jedes Jahr an diesen schweren
Geburtskomplikationen leiden.

In Notaufnahme sichtbar

Seniorautorin Giulia Muraca zufolge
treten schwere miitterliche Kompli-
kationen nicht nur im KreiB3saal auf.
Héufig werden sie auch erstmals in der
Notaufnahme sichtbar. ,,Daher erfor-
dert eine Verbesserung der Sicherheit
der Miitter einen Ansatz, der alle Be-
reiche der Gesundheitsversorgung um-
fasst®, unterstreicht die Expertin. Die
Ergebnisse der aktuellen Untersuchung
seien mehr als eindeutig. Schwere Blu-

tungen, eine schwere Praeklampsie und
Sepsis erwiesen sich als die hdufigsten
Arten von SMM. 16 Prozent der SMM
traten in der Zeit vor der Geburt auf,
55 Prozent wéahrend der Geburt und
Entbindung. 29 Prozent der Todesfille
traten schlieBlich in den sechs Wochen
nach der Geburt auf.

Von allen betroffenen Frauen kamen
19 Prozent in die Notaufnahme, am
héufigsten in den Zeitrdumen vor und
nach der Geburt. Die Risikofaktoren
fiir eine SMM unterschieden sich, je
nachdem wann dieses Ereignis statt-
fand.

Komplikationen wihrend der Geburt,
der Entbindung und danach traten am
haufigsten bei den jlingsten und &ltes-
ten Miittern auf. Schwangerschafts-

komplikationen vor der Geburt waren
jedoch bei Frauen zwischen 15 und 24

Jahren am hiufigsten. Zu den gemein-
samen Faktoren bei SMM gehoren
eine erste Schwangerschaft, die Ethnie
der Mutter, bereits bestehende Erkran-
kungen, Mehrlingsschwangerschaften,
der Zuwandererstatus, ein geringes
Einkommen, ein ldndlicher/abgelege-
ner Wohnsitz, Drogenkonsum wéhrend
der Schwangerschaft und Korperver-
letzungen.

Typ-1-Diabetes verfligt zudem iiber
den starksten Zusammenhang mit ei-
ner prianatalen SMM, heif3t es abschlie-
Bend.

Foto: pixabay.com,u.2fq/heh5

Schwangerschaft: Komplikationen
werden oft iibersehen.

Bei Eierstockkrebs zeigen Im-
muntherapien mit sogenannten
Checkpoint-Inhibitoren bislang nur
bei wenigen Betroffenen Wirkung.
Forschende vom Helmbholtz Insti-
tut fiir Translationale Onkologie
(HI-TRON Mainz*) haben nun
entdeckt, dass Fettstoffwechsel-
Prozesse im Tumorumfeld eine
entscheidende Rolle dabei spielen,
wie gut solche Therapien wirken.
Die Ergebnisse eroffnen neue An-
satzpunkte, um Immuntherapien

darunter T-Zellen und sogen-
annte tumorassoziierte Fresszel-
len (Makrophagen). Wéhrend die
T-Zellen durch das Fettgewebe
grundsitzlich funktionsfahig blei-
ben, geraten Makrophagen durch
die Aufnahme grof3er Mengen an
Fett unter oxidativen Stress.

In diesem Zustand tragen sie zur
Unterdriickung der Immunantwort
bei und begiinstigen so das Tumor-
wachstum.

Eierstockkrebs: Fettgewebe
beeinflusst Wirksamkeit der

Immuntherapie

gezielter einzusetzen, ihre Wirksam-
keit zu steigern und Resistenzen zu
durchbrechen.

Eierstockkrebs und andere Tumor-
erkrankungen breiten sich hiufig

in das sogenannte Bauchnetz aus

- eine fettreiche Gewebeschicht im
Bauchraum, die die inneren Organe
bedeckt und nicht immer einfach
dem Begriff ,,Bauchfett* entspricht.
Das HI-TRON-Team um Niels Ha-
lama untersuchte, wie diese beson-
dere Umgebung die Interaktion
zwischen Tumorzellen und Immun-
zellen beeinflusst.

Dabei zeigte sich: In der Néhe
von Tumorabsiedelungen (Metas-
tasen) im Fettgewebe sammeln
sich besonders viele Immunzellen,

Blockade bestimmter Signalwege
reaktiviert die Immunabwehr

Die Forschenden konnten zeigen,
dass sich dieser immununterdriic-
kende Zustand der Makrophagen
durch gezielte Eingriffe umkehren
lasst.

FFoto: Schutterstock
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Parkinson: Geritegestiitzte Therapieoptionen
kommen oft zu spat ins Spiel

Eine aktuelle Umfrage anlésslich des
Welt-Parkinson-Tages am 11. April
2026 riickt die Lebensrealitdt Betrof-
fener in den Fokus.(1)

Derzeit leiden in Osterreich rund 20.000
Menschen an Parkinson (2) - viele
davon nicht optimal therapeu-tisch
versorgt, wie die aktuelle Umfrage
,,Leben mit Parkinson in Osterreich*
zeigt. 56 Prozent der Patient:innen
befinden sich demnach bereits in ei-
nem fortgeschrittenen Krankheitssta-
dium, aber nur 11 Prozent erhalten
eine geritestiitzte Therapie, wie Pum-
pentherapien oder eine Tiefe Hirnsti-
mulation, die in dieser Phase ein Le-
ben bei guter Lebensqualitédt weiter
ermdglichen kann.

(1) Dr." Michaela Steffelbauer, Neuro-
login und Prisidentin der Parkinson
Selbsthilfe Oberodsterreich, macht auf
die Unterversorgung aufmerksam
und fordert ein fritheres Umdenken
in der Therapie, da eine angepasste
Behandlung auch die Selbstdndigkeit
der Erkrankten aufrechterhalten kann.
Ein wesentlicher Aspekt, da Parkinson
die weltweit am schnellsten wachsende
neurologische Erkrankung ist. (3)

Alarmierend: 56 Prozent leiden an
fortgeschrittenem Parkinson

Fiir die aktuelle Umfrage des Markt-
und Meinungsforschungsinstituts
Integral im Auftrag von AbbVie wur-
den 353 Parkinson-Patient:innen
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online befragt. Das Ergebnis: Mehr
als jeder Zweite aller Befragten leidet
an fortgeschrittenem Parkinson. Einen
Hinweis auf fortgeschrittenen Parkin-
son gibt die ,,5 oder 2 oder 1“-Regel,
sprich dass Patient:innen pro Tag 5 und
mehr Levodopa-Tabletten einnehmen
oder mindestens 2 Stunden téglich

in OFF-Phasen (Unbeweglichkeit)
verbringen oder mindestens 1 Stunde
am Tag unwillkiirliche Bewegungen
(Dyskinesien) erleben.

Der Anteil an Patient:innen mit forge-
schrittenem Parkinson ist im Burgen-
land vor Tirol und Oberdsterreich be-
sonders hoch.

Trotz dieser Zahlen nehmen 79 Pro-
zent der Befragten ausschlieBlichTa-
bletten, obwohl gerétegestiitzteThe-

rapien, wie Pumpentherapien oder
eine Tiefe Hirnstimulation, ein Mehr
an Lebensqualitidt bringen konnen.
»Diese Diskrepanz zeigt, dass viele
Patient:innen nicht die Therapie er-
halten, die sie eigentlich brauchten®,
erklart Dr." Michaela Steffelbauer.

Geritegestiitzte Therapie: Zu wenig
bekannt, zu selten eingesetzt

Wihrend 88 Prozent der Befragten
Parkinson-Medikamente in Tabletten-
form kennen, haben nur 38 Prozent
von gerdtegestiitzten Therapien, wie
Pumpentherapien unter die Haut oder
in den Diinndarm oder eine Tiefe
Hirnstimulation, gehort - und nur 20
Prozent haben mit ihrem Arzt oder
ihrer Arztin dariiber gesprochen.

,Hier besteht dringender Aufklarungs-
bedarf*, betont Dr." Steffelbauer. ,,Die
Erfahrung zeigt, dass rechtzeitige und
wiederholte Gespriache sowie der Aus-
tausch in Selbsthilfegruppen helfen,
Angste und Vorbehalte abzubauen.*

Die grofiten Bedenken gegen gerite-
gestiitzte Therapien sind laut Umfrage
Angst vor Komplikationen bei einer
eventuell notwendigen Operation,

vor Handhabung im Alltag sowie vor
moglichen Nebenwirkungen. Dabei
zeigt sich: Von jenen Patient:innen, die
eine geritegestiitzte Therapie erhalten,
sind 46 Prozent sehr zufrieden - bei
Tabletten nur 30 Prozent.

»Wenn ich das friiher gewusst
hitte...“

Besonders aussagekriftig: 65 Prozent
jener Patient:innen, die bereits eine ge-
ritegestiitzte Therapie nutzen, meinen
im Nachhinein, dass es besser gewe-
sen ware, wenn sie sich friither dafiir
entschieden hitten. Dr.™ Steffelbauer
berichtet aus ihrer Praxis: ,,Die Pati-
ent:innen kdnnen einen absoluten Zu-
gewinn an Lebensqualitét erleben.*

Zeitgerechte Therapieumstellung
entscheidend

Dennoch gibt doch jeder zweite (56%)
der Befragten an, ,,s0 spét wie mog-
lich* mit einer gerdtegestiitzten The-
rapie behandelt werden zu wollen.

,Der ideale Zeitpunkt ist, wenn die
optimierte orale Therapie nicht mehr
ausreicht - idealerweise bereits VOR
einer Verschlechterung der Lebens-
qualitit, da sonst wertvolle Lebens-
zeit in gutem Zustand verloren gehen
kann., betont Dr."Steffelbauer.

Hoher Unterstiitzungsbedarf im
Alltag

Die Umfrage zeigt auch die Alltagsre-
alitdt der Betroffenen: 82 Prozent
benétigen Unterstiitzung - meist von
Ehe- oder Lebenspartner:in. Fast alle
Befragten (97 Prozent) leiden unter
Tagesmiidigkeit. 91 Prozent berichten
von Problemen beim Durchschlafen
und einer Beeinflussung ihrer Gefiihle
(Griibeln, Angst, Depression etc.).

Berufstitige sind besonders belastet:
47 Prozent der Patient:innen berichten

von verminderter Leistungsfahigkeit,
33 Prozent arbeiten weniger Stunden.
Im Durchschnitt sind berufstitige Be-
troffene rund 18 Tage pro Jahr krank-
geschrieben.

Finanzielle Belastung bleibt bestehen

Die Umfrage zeigt auch die finanzielle
Dimension: 35 Prozent tragen die
Kosten fiir Wahlarztbesuche vollstan-
dig selbst, 21 Prozent die Kosten fiir
Therapien wie Physio- und Ergothe-
rapie sowie Logopédie. 35 Prozent der
Befragten haben eine Pflegestufe.

Veranstaltungen rund um das
Thema Parkinson

Die Osterreichische Parkinson-Ge-
sellschaft (OGP) hilt am 10. April
2026 eine kostenlose Informations-
veranstaltung zum Welt-Parkinson-Tag.

Foto:shutterstock
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im Festsaal des Neuen Rathauses in
Linz ab. Alle Infos: www.parkinson.at.

Der Parkinson Selbsthilfe Landesver-
band NO Iidt am 12. und 13. Juni zu
den 10. Niederdsterreichischen Par-
kinson-Infotagen nach St. Peter in
der Au. An beiden Tagen informieren
Expertinnen und Experten in ihren
Vortragen kostenlos iiber Aspekte der
Erkrankung. Alle Infos unter: https://
parkinson-noe.at/

Quellen:

1. Umfrage: Leben mit Parkinson

Foto: physiotherapie

zu erforschen und bereitzustellen, mit

in Osterreich: Das BioPharma-Unter- denen wir die medizinischen Heraus-

nehmen AbbVie initiierte mit Unter-
stiitzung der Parkinson Selbsthilfe
Oberosterreich eine Osterreichweite
Online-Umfrage, wie Menschen mit
Parkinson die Erkrankung empfinden
und mit ihr umgehen. Die Erhebung

forderungen von heute und morgen
angehen. Wir wollen einen echten
Unterschied im Leben der Menschen
machen - {iber verschiedene Thera-
piegebiete hinweg, darunter Immun-
ologie, Onkologie, Neurologie und

filhrte das Meinungsforschungsinstitut Augenheilkunde sowie mit dem Port-

Integral von November 2025 bis Jén-
ner 2026 durch (Umfrage 8228).

Die Teilnahme an der Umfrage war
anonym und kostenlos. Es beteiligten
sich 353 Parkinson-Erkrankte aus
ganz Osterreich. Die Ergebnisse lie-
fern ein gutes Stimmungsbild und in-
teressante Erkenntnisse {iber den Ein-
fluss von Parkinson auf verschiedene
Lebensbereiche. Bereits 2022 wurde
eine dhnliche Umfrage durchgefiihrt,
die Vergleiche ermoglicht.

1. https://www.gesundheit.gv.at/
krankheiten/gehirn-nerven/parkinson.
html, abgefragt am 13.3.2026)

2. (https://www.who.int/publications/i/
item/9789240050983, abgefragt am
13.3.2026)

Uber AbbVie
Unsere Mission als BioPharma-Unter-
nehmen ist es, innovative Therapien
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folio von Allergan Aesthetics in der
medizinischen Asthetik.

In Osterreich ist AbbVie in Wien ver-
treten. Insgesamt beschéftigt AbbVie

weltweit rund 50.000 und in Osterreich
uber 190 Mitarbeiter:innen.

Fiir weitere Informationen zum Unter-
nehmen besuchen Sie www.abbvie.at
oder unser Profil auf LinkedIn.

Fiir weitere Informationen kontak-
tieren Sie bitte:

AbbVie Mag.? Gerlinde Baldauf
Communications and Patient Relations
Manager, Tel.:+43 664 60 589 279
www.abbvie.at

Diabetes: Cholesterinsenkung schiitzt

vor Herzinfarkt

cholesterinsenkende Behandlung mit
Evolocumab verringert bei Hochrisi-
kopatienten mit Diabetes das Risiko
von schweren kardiovaskuldren Er-
eignissen. Zu diesem Ergebnis ist
eine jiingst publizierte Studie des
krankenhausbasierten Forschungsun-
ternehmens Mass General Brigham ge-
kommen.

Bei den Probanden lag keine bekannte
Atherosklerose (Verkalkung der Arte-
rien) vor. Laut Ko-Autor Nicholas A.
Marston wurde seit einem Jahrzehnt
eine derartige Behandlung nur bei
Patienten vorgenommen, die eine
Herz-Kreislauf-Erkrankung hatten.

Der neue Ansatz sollte die Priavention
von Herzinfarkten, Schlaganfillen und
Herzerkrankungen bei Patienten ohne
Atherosklerose endgiiltig verdndern.

60 Prozent weniger LDL-C

Herz-Kreislauf-Erkrankungen bleiben
weltweit die fiilhrende Todesursache.
Die Senkung des LDL-Cholesterins
gilt als die fiihrende Strategie zur Ver-
ringerung des Risikos.

Evolocumab, ein potenter PCSK9-
Hemmer, verringert das LDL-C um
rund 60 Prozent und unterstiitzt die
Wirkung der Statine. Derzeit erhalten
Patienten ohne Atherosklerose aber
mit einem hohen Risiko haufig Sta-
tine, wenn sie liberhaupt cholesterin-
senkende Medikamente bekommen.

Die US-Wissenschaftler analysierten
mit 3.655 Patienten eine Untergruppe
von Teilnehmenden an der randomi-
sierten Studie VESALIUS-CV, ob

Evolocumab Herz-Kreislauf-Ereig-
nisse verhindern konnte.

Diese Personen verfiigten iiber keine
signifikante Atherosklerose, litten
aber unter Diabetes mit einem hohen
Risiko. Eine derartige Erkrankung
bestand mindestens seit zehn Jahren,
erforderte die tdgliche Gabe von
In-sulin oder es handelte sich um
Diabetes gemeinsam mit einer mikro-
vaskuldren Erkrankung, also um eine
Funktionsstorung der kleinsten Blut-
gefile.

Wirkung nachgewiesen

Die Teilnehmenden erhielten alle
zwel Wochen eine Injektion mit
Evolocumab oder ein Placebo. Alle
Patienten bekamen weiterhin die stan-
dardmiBige Behandlung zur Senkung
des Cholesterins mit Statinen und
dem Cholesterin-Resorptionshemmer
Ezetimib.

Die mit Evolocumab behandelten Per-
sonen erzielten wihrend der Studie
wesentlich geringere Cholesterinwerte.
Nach 48 Wochen waren die mittleren
LDL-C um rund 51 Prozent niedriger.
Sie sanken von 111 mg/dL auf 52
mg/dL. Diese Forschungsergebnisse
wurden im Fachmagazin”JAMA” ver-
offentlicht.

Wihrend einer medianen Nachbeo-
bachtungszeit von fast fiinf Jahren
verfiigten, die zusdtzlich mit Evo-
locumab behandelten Patienten iiber
ein um 31 Prozent geringeres Risiko
eines ersten schwerwiegenden kardio-
vaskuldren Ereignisses. Dazu zéhlen
der Tod aufgrund einer koronaren Her-

Zusdtzliche Gabe von Evolocumab wurde in Studie von Mass
General Brigham erfolgreich getestet

Herzinfarkt: Neuer Ansatz zur Pravention

zerkrankung, ein Herzinfarkt oder ein
ischdmischer Schlaganfall. In diesem
Zeitraum lag die Ereignisrate bei den
behandelten Patienten bei fiinf Prozent.
Bei jenen, die das Blindpréparat erhal-
ten hatten, war dieser Wert mit 7,1
Prozent deutlich hoher.

Schwerwiegende unerwiinschte Ereig-
nisse traten bei beiden Patientengrup-
pen auf. Die Forscher gehen daher
davon aus, dass diese Behandlung gut
vertragen wurde.
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FSME-Impftung so wichtig wie vor 50 Jahren

Klimawandel beeinflusst Zeckenaktivitat - Impfverhalten das Infektionsrisiko

Die 1976 erstmalig in Osterreich
zugelassene FSME*-Impfung ist
eine beispiellose Erfolgsgeschichte.
Erst 2025 zeigte eine Studie, dass
Tausende schwere Krankheits- und
Dutzende Todesfille durch sie ver-
hindert werden konnten.

Dennoch nehmen die urspriinglich
sehr hohe Durchimpfungsrate sowie
der Anteil jener, die sich regelmifig
auffrischen lassen, seit einigen Jah-
ren laufend ab, obwohl das Infekti-
onsrisiko nach wie vor gegeben ist.
Der Klimawandel hat mittlerweile
auch dazu gefiihrt, dass Zecken so-
gar im Winter aktiv sind.

Das wirkt sich wiederum auf das
Infektionsrisiko aus. Die aktuellen
Impfempfehlungen wurden bereits
entsprechend angepasst.

Erster Impfstoff vor 50 Jahren zu-
gelassen

Dass Osterreich die FSME-Impfung
extrem erfolgreich eingefiihrt hat, ist
unbestritten. 1976 wurde erstmals eine
Zulassung fiir einen FSME-Impfstoff
an die damalige Immuno AG erteilt.
,Die hohe Durchimpfungsrate von
urspriinglich etwa 80 % verdanken
wir jéhrlichen Awareness-Kampagnen
kombiniert mit vergiinstigten Impf-
stoffen ab dem Jahr 1981. Damit wur-
den die Impfraten von Landern mit
vergleichbarer Inzidenz bei Weitem
ubertroffen®, berichtet Priv.-Doz.
"Mag.? Dr." Maria Paulke-Korinek,
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PhD, DTM, Leiterin Abteilung fiir
Impfwesen, BMASGPK. Dr. Albrecht
Prieler, Kinderarzt und Impfreferent
der Arztekammer Burgenland er-
ginzt: ,,AuBerdem ist die Zecke als
Ubertrigerin etwas Greifbares. Ob-
wohl das Virus, das sie tibertrigt, nicht
sichtbar ist, wirkt bereits die Zecke
selbst abschreckend.*

Kleiner Stich, grofle Wirkung

Was die FSME-Impfung tatsachlich
leisten kann, zeigt eine 2025 veroffent-
lichte heimische Studie. ,,Unseren
Berechnungen zufolge konnte die
FSME-Impfung mehr als 10.000
Hospitalisierungen, davon 4.000 mit
schweren Verldufen wie einer Entziin-
dung des Gehirns oder des Riicken-
marks abwenden. Aulerdem konnten
80 Todesfille vermieden werden®, er-
lautert Prof." Priv.-Doz.™ Dr." Judith

Aberle, MD vom Zentrum fiir Viro-
logie der MedUni Wien die Ergeb-
nisse. Thr Fazit: ,,Ohne Impfung hat-
ten fast fiinfmal so viele Menschen
im Spital behandelt werden miissen.*
Diese stellten aber nur die Spitze des
Eisberges dar. Insgesamt sei die An-

zahl der verhinderten Fille vermutlich
deutlich hoher.

FSME-Infektionsrisiko nach wie vor
gegeben

,ungeimpfte Personen konnen sich
allerdings noch heute - genau wie

vor Einfiihrung der FSME-Impfung

- durch einen Zeckenstich mit dem Vi-
rus infizieren. Dass die Mehrzahl der
Menschen geimpft ist, dndert daran

- im Unterschied zu Inektionskrank-
heiten, die von Mensch zu Mensch
iibertragen werden - nichts. Das Virus
wird durch Zecken {ibertragen und

Foto: Afdrica Studio/shutterstock.com

deren Durchseuchung héngt von der
Population der Nagetiere wie z. B.
Mausen ab - nicht vom Menschen®,
erklért Priv.-Doz. Dr. Georg Duscher,
Zeckenforscher bei der AGES Tierge-
sundheit.

Fallzahlen steigen wieder

,,Dennoch haben wir uns von der ur-
spriinglich sehr hohen Durchimpfungs-
rate mittlerweile wieder ein Stiick ent-
fernt®, berichtet Virologin Aberle. ,,Da-
mit gibt es wieder mehr Menschen, die
nicht geimpft sind. Gleichzeitig sehen
wir, dass die FSME-Fallzahlen seit ei-
nigen Jahren wieder steigen.

Im lan-gerfristigen Vergleich sind die
Fallzahlen der letzten Jahre (2017-2025)
mit 100 bis liber 200 jahrlich deutlich
hoher als jene der Jahre 2006 bis 2016,
die bei rund 50 bis 100 pro Jahr lagen.*

Moglicherweise sei nicht oder nicht
mehr allen bewusst, dass FSME zu
den schwersten Viruserkrankungen
des Zentralnervensystems in Europa
zdhle und zu langwierigen neurologi-
schen Komplikationen wie z. B.
Krampfanfillen, Kopfschmerzen und
dauerhaften Lahmungen fiihren konne.

Hiufigere Infektionen im Winter
moglich

Wie sich der Klimawandel zukiinftig
auf die Zecken bzw. die Ubertragung
von FSME auswirken wird, ist derzeit
Gegenstand mehrerer Hypothesen.

,,Eine Variante ist, dass die Zecken im
Winter - wenn es warmer wird - frither
aktiv sind und sich auf Wirtssuche be-
geben®, berichtet Duscher. ,,Da auch
die Wirtstiere vom milderen Winter
beeinflusst werden, werden sich diese
vermutlich ebenfalls umstellen. Somit
ist am ehesten davon auszugehen, dass
die Wahrscheinlichkeit, ganzjdhrig
von einer Zecke gestochen zu werden
steigt®, ergénzt der Zeckenforscher.

Regelmiflige Auffrischungen notwen-
dig

Deswegen empfiehlt das Nationale
Impfgremium im aktuellen Impfplan,
sich die Auffrischungsimpfungen be-
reits vor Beginn der Zeckensaison im
Janner oder Februar zu holen. ,,Wird
eine Impfung versdumt hat bzw. ist es
zu langeren Impfabstinden gekommen,
kann diese dennoch mit einer einzigen
Impfung nachgeholt werden, sofern
bereits mindestens zwei Impfungen im

Abstand von maximal 12 Monaten
erfolgt sind*“, stellt Paulke-Korinek
Kklar.

Wer sich zum ersten Mal impfen
lasse, fiir den gelte ein dreiteiliges
Grundimmunisierungsschema, bei
dem drei Teilimpfungen innerhalb
von 12 Monaten verabreicht werden.
Die erste Auffrischungsimpfung
wird drei Jahre nach Abschluss
der Grundimmunisierung notwen-
dig. Die weiteren Auffrischungs-
impfungen alle fiinf Jahre bzw. ab
dem 60. Lebensjahr alle drei Jahre.

,,Bewihrt hat sich aulerdem - bei
Kindern und Erwachsenen - meh-
rere Impfungen miteinander zu
koppeln, die dhnliche Intervalle ha-
ben. Das geht z. B. gut bei FSME
und der Kombinationsimpfung
Diphtherie, Tetanus und Pertussis
(Keuchhusten). Beide haben bei
Personen unter 60 Jahren ein Auf-

“healthdyou JR3Y



frischungsintervall von fiinf Jahren®,
berichtet Prieler aus der Praxis.

Das helfe sowohl beim Erinnern als
auch bei der Umsetzung, da nur ein
Impftermin noétig sei.

Achtung
Zecke

i .7;‘-4\:- 2 -8

Mag. pharm. Dr. Gerhard Kobinger,
Vizeprisident der Osterreichischen
Apothekerkammer, verweist zusétzlich
auf die Unterstiitzung durch die Apo-
heken. ,,Sie stehen jederzeit als hilf-
reiche Anlaufstelle fiir alle Belange

rund um FSME zur Verfligung.” Die
FSME-Impfstofte sind derzeit im

Rahmen einer Aktion vergiinstigt er-
haltlich.

*Frithsommer-Meningoenzephalitis
Riickfragehinweis

Fiir den Osterreichischen Verband der
Impfstofthersteller

FINE FACTS Health Communication
GmbH, Mag.a Uta Miiller-Carstanjen
mueller-carstanjen@finefacts.at

FINE FACTS Health Communica-
tion GmbH I WORKING HEALTH
IDEAS

Mariannengasse 10/13 I 1090 Wien I
T: +43 660 442 80 08
koenig@finefacts.at I www.finefacts.
at I Follow us on Facebook!

Bei Atemwegsinfekten muss das Im-
munsystem schnell reagieren. Bestim-
mte Immunzellen bekdmpfen die Infek-
tion daher direkt vor Ort. Forschende
der Universitit Basel zeigen, wie eine
spezialisierte Zellgruppe diese lokale
Reaktion steuert. Die Erkenntnisse
konnten den Weg fiir neue inhalierbare
Impfstoffe gegen Viren wie Influenza
ebnen.

Die meisten Impfstoffe wirken tiber
das Blut. Infektionen wie die Grippe
beginnen jedoch direkt in den Atemwe-
gen. «Um ein Virus zu stoppen, muss
man es direkt an der Eingangstiire
abfangeny, sagt Prof. Dr. Carolyn King.
Ihr Forschungsteam am Departement
Biomedizin der Universitdt Basel un-

Wie die Lunge ihre Immun-
abwehr lokal organisiert

tersucht die lokale Immunabwehr in der
Lunge bei mit Grippe infizierten Méausen.
In der Fachzeitschrift «Immunity» ber-
ichten die Forschenden nun tiber eine bis-
her unterschétzte Untergruppe von Hel-
fer-T-Zellen, einer Art Steuerzellen des
Immunsystems. Ahnliche Helfer-T-Zellen
kennt man bereits aus den Lymphknoten.
Bei einer Influenza-Infektion bildet sich
in der Lunge jedoch eine spezialisierte
Untergruppe, in der das Protein HIF-1a
besonders aktiv ist; ein Molekiil, das bei
zelluldrem Stress und Immunreaktionen
eine wichtige Rolle spielt.

Einsatztrupp in der Lunge Mithilfe einer
Methode, die Genaktivitdt im Gewebe
sichtbar macht, untersuchte das Team,

wo sich die Immunzellen in der Lunge

der Mause befinden. Wéhrend einer
Infektion entstehen dort kleine, tempo-
rare Immunzentren. Diese Strukturen
dhneln Lymphknoten und dienen als
voriibergehende Einsatzzentrale: Hier
sammeln sich verschiedene Abwehrzel-
len und stimmen sich ab.

Neue S3-Leitlinie zur Pravention von
Tuberkulose bei neu zugewanderten
Menschen veroffentlicht .

Deutsche Gesellschaft fiir Pneumolo-
gie und Beatmungsmedizin e.V. (DGP)
Piinktlich zum heutigen Welttuberku-
losetag ist die neue S3-Leitlinie Tuber-
kulosepréavention bei neu zugewander-
ten Menschen bei der AWMF online
gegangen. Beauftragt von der Deut-
schen Gesellschaft fiir Pneumologie.
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Geistige AKktivitat schutzt
Sitzende vor Demenz

Laut Studie des Karolinska Institutet ldsst sich das Risiko bei Erwachsenen gezielt beeinflussen

Erwachsene, die ausgedehnte Zeit-
rdume mit einem passivem Sitzen
verbringen, haben laut einer Studie
unter der Leitung des Karolinska In-
stitutet ein hoheres Demenzrisiko.
Wird dieses passive Verhalten durch
ein geistig aktives ersetzt, verringert
sich das Demenzrisiko im spdteren
Lebensalter.

Bisher wurde angenommen, dass jedes
sitzende Verhalten mit einem hoheren
Erkrankungsrisiko in Zusammenhang
steht. Die meisten Erwachsenen ver-
bringen neun bis zehn Stunden pro Tag
sitzend.

Gehirn muss gefordert werden

Laut Forschungsleiter Mats Hall-
gren héngt jedes Sitzen mit minima-
lem Energieverbrauch zusammen.
Unterschiede lassen sich jedoch beim
Ausmal der Aktivitit des Gehirns
feststellen. «Wie wir unsere Gehirne
beim Sitzen nutzen, scheint eine ent-
scheidende Determinante fiir das
zukiinftige kognitive Funktionieren
darzustellen - und, wie wir bewiesen
haben, konnte dies auch das Auftreten
einer Demenz vorhersagen», so der
Forscher des Karolinska Institutet.

Der Experte hat Daten einer Langzeit-
studie mit 20.811 Erwachsenen zwi-
schen 35 und 64 Jahren untersucht.
Sie wurden 19 Jahre lang begleitet,
und zwar von 1997 bis 2016. Die
Basiserhebung umfasst Fragen zu sit-
zendem Verhalten, korpericher Akti-
vitdt und anderen Verhaltensweisen,

Passivitat: Solch ein Verhalten
1st schlecht fiir das Gehirn

Foto: pixabay.com, _ £
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die mit einer Demenz in Verbindung
gebracht werden. Eine Demenz wird
durch die Verlinkung mit den Daten des
»Swedish National Patient Register
und des ,,Swedish Cause of Death Re-
gister* identifiziert.

Geistige Aktivitit entscheidend

Diese beiden Register verzeichnen
Erkrankungen und Todesfille, die in
Schweden auftreten. Mit mehreren sta-
tistischen Modellen hat das Team die
Zusammenhénge des Ersetzens eines
passiven mit einem geistig aktiven,
sitzenden Verhalten untersucht.

Die aktuellen Forschungsergebnisse
sind im ,,American Journal of
Preventive Medicine* verdffentlicht.

Ein geistig aktives, sitzendes Ver-
halten steht bei Erwachsenen mitt-
leren und hoheren Alters mit einem
geringeres Demenzrisiko in Zusam-
menhang - eine Steigerung der geis-
tig aktiv verbrachten Zeit mit einer
Verringerung des Risikos.

Das gilt auch dann, wenn gleich viel
Zeit sitzend verbracht wird und eine
geringe bis intensive korperliche
Aktivitdt da ist. Wird die geistig
passive Zeit im leichen Ausmaf}
durch ein geistig aktives, sitzendes
Verhalten ersetzt, verringert sich das

Demenzrisiko.
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Rﬁckenschmerzen, Nacken-
schmerzen, Knieprobleme, Hiiftbe-
schwerden, verspannte Schultern
oder unsichere Fiifle? Viele Betrof-
fene kennen den Kreislauf: Tablet-
ten, Physiotherapie, Spritzen - und
doch kommt der Schmerz immer
wieder zuriick.

Die Losung heiflt: Spiraldynamik®
Selbsthilfe-Online. Mit diesem flexi-
blen Programm trainieren Sie ganz in
Threm eigenen Tempo - bequem von zu
Hause, ohne Fahrtwege und ohne fes-
te Termine. Sie erhalten hochwertige
Schritt-fiir-Schritt-Videos, individuelle
Ubungspline, verstindliche Theorie zur
Anatomie und den Spiraldynamik®-
Prinzipien sowie personliche Unterstiit-
zung bei Fragen.

Wihlen Sie genau das Programm,
das zu ihren Beschwerden passt:

Mehr Beweglichkeit und weniger Schmerzen

Foto: Foto: Spiraldynamik®

ge-Programm (mit Spiralprinzip, Biiro-  individuellen Tipps sind Gold wert.

Ubungen und Sportintegration)
Ihre Vorteile:

* Jederzeit und tiberall trainieren
(morgens, abends, am Wochenende)

Ein wirklich tolles Angebot!* (D.P.)

Jetzt starten - ganz
unverbindlich! Informieren und an-
melden >>

Endlich schmerzfrei &

beweglich - von zu Hause aus

wSpiraldynamik® Selbsthilfe-Online*: Flexibles Programm unterstiitzt

zielgerichtet Betroffene

* Gesunde Fiifle - stabiles Fundament
von unten

* Freie Hiiften - mehr Beweglichkeit
im Alltag

* Starke Knie - schmerzfrei gehen
und stehen

* Stabiles Kreuz - Riicken entlasten
und aufrichten

* Starke Schultern - Verspannungen
16sen

* Nackenschmerz - spezielles 28-Ta-
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* Langfristig weniger Schmerzen,

bessere Haltung und mehr Beweg-
lichkeit

* Schritt-fiir-Schritt-Anleitungen -
auch fiir Einsteiger perfekt geeignet

* Personliche Beratung und individu-
elle Tipps (z. B. via Zoom-Meetings
mit Christian)

Eine Teilnehmerin berichtet: ,,Nach
sieben Jahren Kieferbeschwerden und
zwei Full-Operationen habe ich mich
endlich richtig ins Lot gebracht. Die
Inhalte sind verstéindlich, die Ubungen
wirken - und die Zoom-Meetings mit

Zusitzlich: kostenloses und unver-
bindliches Telefongesprich zur per-
sonlichen Beratung und Auswahl des
richtigen Programms

P.S.: Wer endlich selbst aktiv wird
und die Ursache statt nur die Symp-
tome angeht, gewinnt langfristig
schmerzfreie Bewegung und neue
Lebensqualitdt. Starten Sie heute - ihr
Korper wird es Thnen danken.

Laut Forschern der Kochi University
of Technology (KUT) und des Shizu-
oka Institute of Science and Techno-
logy (SIST) erreicht der Wiederher-
stellungsprozess des Gehirns nach
Stress nicht sofort einen Hochststand.
Erst nach einer Stunde manifestiert
sich ein eigenstdndiges ,,Resilienz-
Fenster®, heif}t es.

Gehirn direkt beobachtet

Mittels funktioneller Magnetreso-
nanztomographie und Elektroenze-
phalografie (EEG) haben die Experten
einen neuen konkreten Zeitrahmen fiir
klinische und padagogische Interven-
tionen identifiziert. Sie beobachten
rund 100 Erwachsene nach einem aku-
ten Stressor. Dabei handelte es sich um
einen Cold-Pressor-Test. Das ist ein
Kaltwassertest, bei dem die Hand fiir
zirka eine Minute in eiskaltes Wassere
getaucht wird.

Gehirn in Aktion: Organ reagiert auf Stress verzogert Foto: pixabay.com, Loaivat

deutliche Verdnderungen gezeigt. Die
Aktivitit des Salienznetzwerks nahm
ab. Dieses Netzwerk erkennt und filtert
wichtige Reize. Die Aktivierung des
“Default Mode Network™ (Ruhezu-
standsnetzwerk) nahm hingegen zu.

fiir die zeitkritische medizinische Ver-
sorgung. Eine kurze psychologische
Unterstiitzung oder die nicht-invasive
Hirnstimulation kénnten mit diesem
natiirlichen Zeitfenster synchronisiert
und so das Gehirn in Richtung eines

Gehirn reagiert auf Stress eine

Stunde spater

Kaut Noriya Watanabe vom SIST hat
sich die Forschung bisher vorwiegend
auf Tiermodelle konzentriert. Die
menschliche Resilienz sei jedoch viel
komplexer. Sie umfasse Selbstwirk-
samkeit und vergangene Erfahrungen.
Daher hat das Team das

menschliche Gehirn direkt bei seiner
Anpassung beobachtet. Die For-
schungs-ergebnisse sind in den cee-
dings of the National Academy of Sci-
ences” publiziert.

Anpassung nach 60 Minuten

Rund 60 Minuten nach der Stresser-
fahrung haben resiliente Teilnehmer

Dieses Netzwerk steht mit der in-
neren Reflexion in Zusammenhang.
Die Vorginge sind vom ausgeprégten
Riickgang der High-Beta EEG-Power
begleitet. Die Intensitdt schneller
Hirnwellen gilt als Indikator fiir die
Beruhigung der neuronalen Erregung.
Laut Seniorautor Masaki Takeda von
der KUT waren nach einer Stunde die
korperlichen Symptome von Stress
verschwunden. Die nicht bewussten
Veridnderungen im Gehirn entfalteten
sich jedoch weiter.

Zeitfenster fiir Interventionen

Die Identifizierung dieses einstiindigen

Zeitfensters ermoglicht einen Fahrplan

Japanische Forscher haben 100 Erwachsene ana-
lysiert - ,, Resilienz-Fenster“ offnet sich verzogert

resilienten Zustands angestofen wer-
den, so die Fachleute.

Zusétzlich konnten diese neuronalen
Signaturen als Biomarker fiir eine
Posttraumatische Belastungsstorung
und Depressionen dienen. Durch
diese objektiven Daten kénnen Arzte
dann die natiirliche Erholungsfahig-
keit eines Patienten beurteilen und
eingreifen, wenn das Gehirn fiir Ver-
anderungen am empfanglichsten ist.
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Korperlicher und geistiger Abbau
im Alter nicht unausweichlich

Altern muss nicht automatisch mit
Einbuflen unserer Fihigkeiten ein-
hergehen, fand eine Untersuchung
mit iiber 11 000 Teilnehmern. Viel-
mehr verbesserte fast die Hilfte die
geistige und korperliche Fitness mit
zunehmendem Alter iiber bis zu 12
Jahre. Ein optimistischer Blick auf
das Altern ging haufiger mit Ver-
besserungen einher. Die Autoren
vermuten, dass dem zugrunde eine
groflere Selbstwirksamkeit und ge-
ringerer Fatalismus liegen konnten.

Alter werden - heif3t das automatisch,
dass man korperlich und geistig ab-
baut? Und welche Rolle spielt eine

solche, negative Betrachtung im Ver-
gleich zu einem optimistischen Blick
auf den Alterungsprozess? Wissen-
schaftler untersuchten dies nun in in
einer landesweiten, longitudinalen Stu-
die in den USA.

Ist korperlicher und geistiger Abbau
im Alter unausweichlich?

Wissenschaftler untersuchten die Geh-
geschwindigkeit und Denkleistung von
Menschen ab 65 Jahren, die an einer
landesweiten, langfristigen Studie teil-
nahmen. Fiir die vorliegende Studie
berechneten sie den prozentualen An-
teil der Personen, die sich in einem

0: wwwt‘ocu§ de.
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oder beiden dieser Mal3e seit den
letzten Tests (bis zu 12 Jahre zuvor)
verbessert hatten. Die individuellen
Gedanken zum Altern ermittelten die
Wissenschaftler mit Hilfe einer Be-
fragung (5-Punkte Attitude Toward
Aging-Unterskala der Philadelphia
Geriatric Center Morale Scale), in der
die Teilnehmer ihre Zustimmung zu
verschiedenen Aussagen angaben.

Beispielsweise ,,Je élter ich werde,
desto nutzloser fiihle ich mich* oder
,Ich bin jetzt so zufrieden wie ich es
in jiingeren Jahren war®. Die Analyse
verglich die Entwicklung der korper-
lichen und kognitiven Leistung mit
positiven Einstellungen gegeniiber
dem Alter versus einer negativen Ein-
stellung.

Gehgeschwindigkeit und Denkleis-
tung iiber bis zu 12 Jahre mit 11 314
Teilnehmern

Die Analyse umfasste 11 314 Men-
schen, die an Denkleistungs-Tests teil-
genommen hatten, mit einem durch-
schnittlichen Alter zu Beginn von
68,12 Jahren (+/- 9,92 Jahre; zwischen
50 und 99 Jahren). An den Tests zur
Gehgeschwindigkeit nahmen insge-
samt 4 638 Menschen im durchschnitt-
lichen Alter von 74,03 Jahren (+/- 6,07
Jahre; zwischen 65 und 99 Jahren) teil.

Die Nachbeobachtung erfolgte bis zu
12 Jahre. Von den meisten Teilneh-
mern (76,43 %) lagen Daten tiber 10
Jahre vor.

Von den Personen, deren Denkleistung
und Gehgeschwindigkeit nach bis zu 12
Jahren erneut untersucht wurde, wiesen
45,15 % Verbesserungen in einem oder
beiden der Bereiche auf. Bei getrennter
Betrachtung der Denkleistung erreichte
jeder 3. Teilnehmer (31,88 %) eine Ver-
besserung, 28,00 % verbesserten ihre
Gehgeschwindigkeit.

Eine positive Einstellung zum Altern
stand signifikant mit hdufigeren Verbes-
serungen in der kognitiven Gesundheit
in Zusammenhang, selbst bei Bertick-
sichtigung von mdglichen Einfluss-
faktoren (Odds Ratio, OR: 1,04; 95 %
Konfidenzintervall, KI: 1,00 - 1,08; p =
0,049).

Ebenso verbesserten mehr Teilnehmer
mit optimistischem Blick auf das Altern
ihre Gehgeschwindigkeit mit zunehmen-
dem Alter als Personen mit negativen
Erwartungen (OR: 1,09; 95 % KI: 1,02

- 1,17, p=10,018).

Fast die Hiilfte verbesserte korperliche
und geistige Leistung im Alter

Die Autoren schlief3en, dass Altern nicht
automatisch mit Einbufen unserer Fa-
higkeiten einhergehen muss. Vielmehr
verbessert ein substanzieller Teil der
Bevdlkerung sowohl die geistige als
auch korperliche Fitness mit zunehmen-
dem Alter.

Dies ging hdufig mit einem optimis-
tischen Blick auf das Altern einher.
Mit Blick auf frithere Interventionsstu-

Alterer Mann liest (Symbolbild): Im Alter l4sst die Geisteskraft nicht zwin-
gend nach - es sind sogar Verbesserungen moglich.
(Quelle: Inside Creative House/Thinkstock by Getty-Images-bilder)

dien vermuten die Autoren, dass ein gesundes Altern unterstiitzen konnte.
positiver Ausblick die Selbstwirksam- Weitere Informationen zu Praven-
keit fordern, einem moglichen Fata-  tion und HealthyAging auch bei sta
lismus entgegenwirken und so auch ~ Young

Foto: www.sanpura.de
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In der modernen Wundmedizin riickt
die Durchblutung immer stéirker in
den Fokus. Heute gilt: Chronische
Wunden lassen sich nur dann erfolg-
reich behandeln, wenn auch die
Durchblutung des betroffenen Gewe-
bes genau untersucht und - wenn notig
- gezielt verbessert wird

Bei Diabetes oder Gefallerkrankungen
kann schon eine kleine Druckstelle
oder Blase zu einer chronischen
Wunde werden. In vielen Fillen liegt
die Ursache in einer eingeschrankten
Durchblutung®, so die Arztin Dr. Chris-
tiane Dreschl.

Ganzheitliche Behandlung im
Wundzentrum

Die Behandlung chronischer Wunden
erfordert hdufig eine umfassende
medizinische Abkldrung. Neben der
professionellen Versorgung der Wun-
de selbst spielt vor allem die Diagno-
se moglicher Durchblutungsstérungen
eine zentrale Rolle.

Im Wundzentrum der Elisabethinen
arbeiten dafiir Spezialist:innen im
arztlichen Bereich und in der Pflege
zusammen. Ziel ist es, nicht nur

die Wunde zu behandeln, sondern
auch die Ursache der schlechten

Priavention und regelméiflige Kon-
trolle

Besonders Menschen mit Diabetes
oder Gefiallerkrankungen sollten auf
ihre GefdaBgesundheit achten und klei-
ne Verletzungen ernst nehmen. Regel-
méBige Kontrollen sowie eine gute
FuBpflege konnen helfen, chronische
Wunden zu vermeiden.

,,Viele chronische Wunden lassen sich
verhindern, wenn Durchblutungssto-
rungen frith erkannt und behandelt
werden. Priavention und Aufklérung
sind daher ein wichtiger Bestandteil
unserer Arbeit”, so die Fachérztin.

Warum chronische Wunden oft mehr als

nur eine Verletzung sind

Eine gute Durchblutung ist eine
der wichtigsten Voraussetzungen
fiir eine erfolgreiche Wundheilung.
Nur wenn das Gewebe ausreichend
mit Sauerstoff, Nahrstoffen und
wichtigen Abwehrzellen versorgt
wird, kann der Korper beschiidigte
Haut reparieren. Ist diese Versor-
gung gestort, verzogert sich die
Regeneration - selbst kleine Verlet-
zungen konnen zu chronischen
Wunden werden. Im Wundzentrum
am Elisabethinen-Krankenhaus
Klagenfurt zeigt sich tiglich, wie
entscheidend eine ausreichende
Durchblutung fiir die Heilung ist.

,»Eine gute Durchblutung ist die
Grundlage jeder Wundheilung. Wenn
das Gewebe nicht ausreichend ver-
sorgt wird, kann selbst eine kleine
Verletzung zu einer chronischen Wun-
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de werden®, erklért Dr. Christiane
Dreschl, MBA, Erste Oberarztin der
Allgemeinchirurgie und Leiterin der
Wundambulanz am Klagenfurter
Elisabethinen-Krankenhaus.

Wenn Wunden nicht mehr heilen

Von einer chronischen Wunde spricht
man, wenn eine Verletzung innerhalb
von sechs bis acht Wochen nicht voll-
standig abheilt. Haufig steckt eine
Durchblutungsstorung dahinter:
Sauerstoff, Nahrstoffe und wichtige
Abwehrzellen erreichen das Gewebe
nur eingeschriankt - der natiirliche
Heilungsprozess wird deutlich ver-
langsamt. Viele Patient:innen suchen
deshalb Hilfe im Wundzentrum der
Elisabethinen. ,,Viele unserer Pati-
ent:innen kommen zu uns, weil ihre
Wunden trotz Behandlung tiber linge-
re Zeit nicht abheilen.

Besonders gefihrdet: Menschen mit
Diabetes

Ein erhohtes Risiko fiir chronische
Wunden haben Menschen mit Diabe-
tes. Dauerhaft erhohte Blutzucker-
werte konnen Blutgefdf3e und Nerven
schiddigen und dadurch die Durch-
blutung - besonders in den Fiiflen -
deutlich verschlechtern. Gleichzeitig
kommt es haufig zu einem verminder-
ten Schmerzempfinden.

,,Viele Betroffene bemerken kleine
Verletzungen gar nicht mehr. Gleich-
zeitig ist die Durchblutung einge-
schrankt - dadurch heilen Wunden
deutlich schlechter®, erklart Dreschl.

Aus kleinen Druckstellen, Blasen oder
Hautrissen konnen sich so schwer hei-
lende Wunden entwickeln.

Heilung zu erkennen. ,,Sobald wir die
Durchblutung gezielt untersuchen und
behandeln, verbessert sich oft auch die
Heilung der Wunde deutlich. Deshalb
ist es so wichtig, nicht nur die Wunde
selbst zu versorgen, sondern immer
auch die Durchblutung im Blick zu ha-
ben“, betont Dreschl.

Warnzeichen friith erkennen

Eine friithzeitige Diagnose kann ent-
scheidend sein, um schwerwiegende
Komplikationen zu verhindern. Warn-
zeichen fiir Durchblutungsstérungen
konnen unter anderem sein:

- Wunden, die iiber Wochen nicht ab-
heilen

- kalte oder blasse Fiil3e

- Schmerzen beim Gehen

- Verdanderungen der Hautfarbe

- blauliche oder stark verfarbte Haut-
stellen

,Je frither Durchblutungsstérungen
erkannt werden, desto besser konnen
wir eingreifen und die Heilung unter-
stiitzen®, sagt Dreschl.

International ausgezeichnete Ex-
pertise

Das Wundzentrum am Elisabethinen-
Krankenhaus wurde erneut von der
European Wound Management Asso-
ciation (EWMA) re-zertifiziert. Damit
bleibt es das einzige Wundzentrum

)

Foto © StudioHorst

Erste Oberdrztin der Allgemeinchir-
urgie Dr. Christiane Dreschl, MBA

in Osterreich mit dieser international
anerkannten Auszeichnung. Die Zer-
tifizierung bestétigt die hohe Qualitit
der spezialisierten Versorgung und
unterstreicht die Bedeutung einer in-
terdisziplindren Behandlung bei chro-
nischen Wunden.

Adyv. Sci.

Kurz Meldungen
Intervallfasten - Besser friih Adipositas / Ubergewicht -

Intervallfasten gilt als vielversprechender Ansatz zur Verbesserung des
Stoffwechsels. Ob jedoch der Zeitpunkt der Mahlzeiten dabei eine Rolle
spielt, ist bislang wenig verstanden. Eine neue Analyse der ChronoFast-
Studie untersuchte nun, wie frithes im Vergleich zu spatem Essen das
Lipidprofil im Blut beeinflusst - also jene Vielzahl an Fettmolekiilen, die
eng mit Stoffwechsel- und Herz-Kreislauf-Erkrankungen verkniipft sind.

Tai Chi und Yoga fiir die Lungenfunktion COPD - Sci Rep

Achtsamkeitsbasierte Korperiibungen wie Tai Chi und Yoga konnen die
Lungenfunktion und korperliche Leistungsfahigkeit bei Menschen mit
COPD signifikant verbessern. Diese Ubungen stellen somit eine mogli-
che nicht-medikamentdse Ergdnzung in der Rehabilitation dar.
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ut essen und trinken
- die DGE-Empfehlungen

Bunt und gesund essen und dabei die
Umwelt schonen, das sind die DGE-
Empfehlungen. Wer sich iiberwiegend
von Obst und Gemiise, Vollkornge-
treide, Hiilsenfriichten sowie Niissen
und pflanzlichen Olen ernihrt, schiitzt
nicht nur seine Gesundheit, sondern
schont dabei die Ressourcen der Erde.

Dazu gehort auch Lebensmittelab-
fille zu reduzieren.

Die DGE-Empfehlungen ,,Gut essen
und trinken* zeigen einen Weg, den
Verzehr von pflanzlichen Lebensmit-

teln zu steigern und den von tierischen
Lebensmitteln zu senken, um Gesund-
heit und Umwelt zu schiitzen.

Die Erndhrungsempfehlungen der
DGE gelten fiir gesunde Erwachsene
in Deutschland im Alter von 18 - 65
Jahren, die sowohl pflanzliche als auch
tierische Lebensmittel essen (Misch-
kost).

Am besten Wasser trinken

Trinken Sie rund 1,5 Liter jeden Tag,
am besten Wasser oder andere kalo-
rienfreie Getrinke wie ungestif3ten

Tee. Trinkwasser aus der Leitung

ist ein frisches, sicheres und einfach
verfiigbares Lebensmittel. Zuckerge-
stiBte und alkoholische Getranke sind
nicht empfehlenswert.

Obst und Gemiise - viel und bunt

Obst und Gemiise liefern reichlich
Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe
sowie sekundire Pflanzenstofte.

Sie sind gut fiir die Gesundheit und
tragen zur Sattigung bei. Geniellen
Sie mindestens 5 Portionen Obst und
Gemiise pro Tag, am besten in ihrer
jeweiligen Erntesaison.

Foto: shutterstock

Hiilsenfriichte und Niisse regelméflig
essen

Hiilsenfriichte wie Erbsen, Bohnen und
Linsen sind reich an Eiweil3, Vitamin-
en, Mineral- und Ballaststoffen sowie
sekundiren Pflanzenstoffen. Niisse
liefern zusétzlich lebensnotwendige
Fettsduren und sind gut fiir die Herz-
gesundheit.

Verzehren Sie mindestens einmal in
der Woche Hiilsenfriichte und tidglich
eine kleine Handvoll Niisse.

Vollkorn ist die beste Wahl

Bei Getreideprodukten wie Brot,
Nudeln, Reis und Mehl ist die Voll-
kornvariante die beste Wahl fiir die
Gesundheit. Lebensmittel aus Voll-
korn sdttigen ldnger und enthalten
mehr Vitamine und Mineralstoffe als
Weillmehlprodukte. Insbesondere die
Ballaststoffe im Vollkorn senken das
Risiko fiir viele Krankheiten.

Pflanzliche Ole bevorzugen

Pflanzliche Ole sind reich an leben-
snotwendigen Fettsduren und Vitamin
E. Bevorzugen Sie beispielsweise Raps-
0l und daraus hergestellte Margarine.
Empfehlenswert sind auBBerdem Wal-
nuss-, Lein-, Soja- und Olivendl.
Milch und Milchprodukte jeden Tag
Milch und Milchprodukte liefern
insbesondere Eiweil}, Calcium, Jod,
Vitamin B2 und Vitamin B12 und un-
terstiitzen die Knochengesundheit.

Werden pflanzliche Milchalternativen

verwendet, ist auf die Versorgung mit

Calcium, Jod, Vitamin B2und Vitamin
B12 zu achten.

Fisch jede Woche

Fette Fische wie Lachs, Makrele und
Hering liefern wertvolle Omega-

Foto: fauxel
(pexels)

3-Fettsduren. Seefisch wie Kabeljau
oder Seelachs enthélt zudem Jod.
Essen Sie ein- bis zweimal Fisch pro
Woche.

Fleisch und Wurst - weniger ist
mehr

Fleisch enthélt gut verfligbares Eisen
sowie Selen und Zink. Zu viel Fleisch
von Rind, Schwein, Lamm und Ziege
und insbesondere Wurst erhohen das
Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen und Dickdarmkrebs. Die Produk-
tion von Fleisch und Wurstwaren be-
lastet die Umwelt deutlich stirker als
die von pflanzlichen Lebensmitteln.

Wenn Sie Fleisch und Wurst essen,
dann nicht mehr als 300 g pro Woche.
Siies, Salziges und Fettiges - besser
stehen lassen

Zucker, Salz und Fett stecken oft ,,un-
sichtbar in verarbeiteten Lebensmit-

teln wie Wurst, Gebéck, Siillwaren,
Fast Food und Fertigprodukten. Wird
hiervon viel gegessen, steigt das Risi-
ko fiir Ubergewicht, Bluthochdruck,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
Typ-2-Diabetes.

Mahlzeiten genief3en

Lassen Sie sich Zeit beim Essen und
gonnen Sie sich eine Pause. Langsa-
mes und bewusstes Essen fordert zu-
dem das Sattigungsgefiihl. Gemeinsam
essen tut gut.

In Bewegung bleiben und auf das
Gewicht achten

Erndhrung und korperliche Aktivitit
gehoren zusammen. Tégliche Bewe-
gung und ein aktiver Alltag férdern
die Knochengesundheit und senken
das Risiko fiir die Entwicklung von
Ubergewicht sowie fiir viele weitere
Krankheiten.
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Hochverarbeitete Lebensmittel: Welche schaden
und welche schutzen konnten

Auf hochverarbeitete Lebensmittel
trifft man iiberall - von Fertiggerich-
ten iiber Siiligkeiten bis zu zucker-
haltigen Getrinken. Doch wie wir-
ken sie sich auf unsere Gesundheit
aus? Wihrend einige das Risiko fiir
Diabetes, Bluthochdruck und sogar
vorzeitigen Tod erhohen, scheinen
andere sogar schiitzend zu wirken.

Eine Ubersichtsarbeit fasste aktuel-
le Studienergebnisse zusammen und
schafft mehr Klarheit zur gesund-
heitlichen Einordnung hochverar-
beiteter Lebensmittel.

Hochverarbeitete Lebensmittel sind
aus unseren Supermarktregalen kaum
noch wegzudenken. Im Englischen
spricht man von Ultraprocessed Foods
(UPF) und meint damit Lebensmittel,
die - meist industriell - hergestellt und
stark verarbeitet sind. Die zunehmend
kritisch betrachtete NOVA-Klassifika-
tion unterscheidet dabei Lebensmittel
je nach Verarbeitungsgrad, der Zahl
der Zutaten und Zusatzstoffen sowie
der Art der Verpackung: Lebensmit-
tel der Klasse 1 (unverarbeitet) bis 4
(hoch-verarbeitet).

Ultra-Hochverarbeitete Lebensmittel
(UPF): Gesund oder nicht?

Den gesundheitlichen Stellenwert von
UPF beleuchtet eine Ubersichtsarbeit

(Review) der Arbeitsgruppe um Hana
Kahleova vom Physicians Committee
for Responsible Medicine.

) healthidyou

Der Review bertiicksichtigte prospekti-
ve Beobachtungsstudien sowie rando-
misierte klinische Studien, die den Ein-
fluss unterschiedlich stark verarbeiteter
Lebensmittel auf Korpergewicht, Dia-
betes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und Sterblichkeit untersuchten.

Hochverarbeitete Lebensmittel wurden
dabei unterschiedlichen Gruppen zu-
geteilt:

- SiiBe Getrénke (mit Zucker oder Sii3-
stoffen gesiif3it)

- Fleischprodukte (Wurst, Fleischfer-
tiggerichte)

- Fette, Dips, Saucen (z. B. Margarine,
Fertigsaucen)

- SiiBigkeiten und Desserts (Eiscreme,
Schokolade, Kekse)

- Pflanzliche Fleisch- und Wurstalter-
nativen

- Friihstiickscerealien und Brot (Miisli,
Toast, Knickebrot)

- Fertiggerichte (Tiefkiihlpizza, Ins-
tant-Nudeln)

Die Ubersichtsarbeit bezog 14 Studien
ein (12 prospektive und 2 randomi-

Foto: ernaechrungsradar.de

sierte klinische Studien). Den Zusam-
menhang zwischen unterschiedlichen
Kategorien hochgearbeiteter Lebens-
mittel und Diabetes untersuchten 7
prospektive Studien. Ein verstarkter
Verzehr hochverarbeiteter Lebensmit-
tel ging mit einem erhdhten Diabetes-
risiko einher; allerdings ergaben sich
zwischen den unterschiedlichen UPF-
Gruppen grofle Unterschiede. Daten
einer europdischen Studie (European
Prospective Investigation into Cancer
and Nutrition, EPIC) zeigten z. B. be-
sonders fiir hochverarbeitete tierische
Produkte und siile Getrénke ein er-
hohtes Risiko.

Insgesamt waren hauptsichlich hoch-
verarbeitete Fleischprodukte, siifle
Getrianke sowie Fette und Saucen ver-
antwortlich fiir den Zusammenhang
zwischen UPF und erh6htem Risiko
fiir chronische Erkrankungen. Fiir al-
le drei Lebensmittelgruppen wiesen
unterschiedliche Studien ein erhéhtes
Risiko fiir Diabetes, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und Sterberisiko nach.

Review zu Gesundheit und UPF':
Hochverarbeitete Lebensmittel und
Erkrankungsrisiko

Vollkorn und Fleischersatz: Hochver-
arbeitete Lebensmittel, die eventuell
schiitzen konnen

Vollkornprodukte, Friihstiickscerealien
und Brot (z. B. Miisli, Vollkorntoast)

gingen ebenso wie pflanzliche Alterna-
tiven (z. B. vegane Fleisch- und Wurs-
tersatzprodukte) mit einem geringeren
Erkrankungs- und Sterberisiko einher.
Randomisierte klinische Studien zeig-
ten gesundheitliche Vorteile, wenn tie-
rische Produkte durch pflanzliche Al-
ternativen ersetzt wurden, auch wenn
letztere zu den UPF zédhlen. Unter-
schiedliche Resultate wurden fiir Sti-
Bigkeiten und Desserts gefunden — je
nachdem, welche Lebensmittel diesen
Kategorien zugeordnet wurden.

Fazit: Nicht alle UPF bergen gesund-
heitliche Risiken

Die in diesem Review dargestellten
Studien zeigen: Nicht alle UPF sind
schédlich. Wihrend zuckerhaltige Ge-
trinke, Wurst und Fertigfleischgerichte

klar mit Gesundheitsrisiken verbunden |

sind, konnen Vollkornprodukte, pflanz- ||

liche Fleisch- und Wurstersatzproduk-
te positive Effekte haben.

Weitere Informationen zu Privention
und HealthyAging auch bei staYoung

Foto: www.nw.de
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The Big Five - Nr. 2:

Ernahrung

E rndhrung als individueller
Treibstoff fiir Gesundheit &
Wohlbefinden

Ernihrung ist weit mehr als nur ,,Es-
sen‘. Sie ist individuelles Puzzle aus
Genen, Hormonen, Chronobiologie,
Psyche und Lebensgewohnheiten -
und einer der méchtigsten Hebel fiir
langfristige Gesundheit, Energie und
Wohlbefinden.

In ,,The Big Five - Nr. 2 Ernihrung*
mit Dr. med. Christian Larsen erfahren
Sie in nur 90 Minuten:

- warum ihre Gene und innere Uhr be-
stimmen, was fiir Sie optimal ist

- wie das Mikrobiom (100 Billionen
Mikroben) Verdauung, Stimmung und
Immunsystem steuert

- Silent Inflammation - der stille Ent-
ziindungstreiber von Diabetes, Herz-
infarkt und Demenz - und wie Ernéh-
rung ihn abschaltet

- Emotionales Essen, HeiBhunger und
Zuckerabhingigkeit verstehen und
durchbrechen

- Praktische Strategien zu Fasten, In-
tervallfasten, Keto & Gewichtsmana-
gement - ohne Muskelabbau

- 2-Stunden-Regel, Silent-Inflamma-
tion-Checkliste und Impulskontrolle
- sofort anwend

- Plus: konkrete Tipps, wie Sie ihre
ganz personliche Erndhrung finden -
durch Experimentieren, Beobachten
und Anpassen.

- Referent: Dr. med. Christian Lar-
sen, Griinder Spiraldynamik® & Med
Center Ziirich

- Termin: Mittwoch, 20. Mai 2026, 19
bis 20.30 Uhr (inkl. Q&A)

-

p—

The Big Five - Nr. 2 Erndhrung Foto: Spiraldynamik®
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- Ort: Med Center Ziirich, Hofwie-
senstrasse 2, 8057 Ziirich (direkt am
Schafthauserplatz) oder Online

- Preis: nur CHF 40.- pro Abend

- Priasenzpliitze streng limitiert - An-
meldung nach Eingang der Reihenfol-
ge. Oder bequem online von iiberall
teilnehmen.

- Keine Vorkenntnisse nétig. Teil der
inspirierenden Serie ,,The Big Five* -
die fiinf Quellen der Lebenskratft.

- Jetzt anmelden - Priisenz oder
Online!

- Priasenz in Ziirich: Direkt Anmel-
dung Priasenz

- Online via Zoom: Direkt Anmel-
dung Online

Wer seine Erniahrung wirklich
versteht und individuell optimiert,
gewinnt nicht nur mehr Energie
und Gesundheit - sondern echte Le-
bensqualitiit.

Der zweite Abend der Big-Five-Serie
ist ihr nichster Schritt. Eine intensive
cholesterinsenkende Behandlung mit
Evolocumab verringert bei Hochrisi-
kopatienten mit Diabetes das Risiko
von schweren kardiovaskuldren Er-
eignissen. Zu diesem Ergebnis ist
eine jlingst publizierte Studie des
krankenhausbasierten Forschungsun-
ternehmens Mass General Brigham ge-
kommen.

Bei den Probanden lag keine bekannte
Atherosklerose (Verkalkung der Arte-
rien) vor. Laut Ko-Autor Nicholas A.
Marston wurde seit einem Jahrzehnt
eine derartige Behandlung nur bei
Patienten vorgenommen, die eine
Herz-Kreislauf-Erkrankung hatten.

WHO Zucker Empfehlungen:

max. 5 bis 10 Teeloftel freien Zucker
pro Tag. Um das Risiko einer unge-
sunden Gewichtszunahme und Karies
zu verringern, empfiehlt die Weltge-
sundheitsorganisation (WHO) die
Aufnahme an freiem Zucker in samtli-
chen Lebensphasen auf unter 10 Ener-
gieprozent zu reduzieren. Unter ,,freie
Zucker* werden hier alle Zuckerarten
verstanden, die Speisen und Getrdnken
beigefiigt werden. Aber auch jener
Zucker, der natiirlich in Honig, Sirup,
Fruchtsaftkonzentraten und Fruchtséf-

(also taglich nicht mehr als 5 Teeloffel
Zucker fiir Erwachsene) als langfris-
tiges gesundheitspolitisches Ziel fiir
sinnvoll.

Zucker ist vielen Lebensmitteln in un-

terschiedlicher Menge zugesetzt, z. B.:

Lebensmittel: 1 Glas Limonade (250
ml), 1 Becher Fruchtjoghurt (Pack-
ungsgrdfle: 70-250 g), 1 Portion Friih-
stiickscerealien (30 g)

Mit unserem Online-Tool ,,L.ebensmit-
tel unter der Lupe* konnen Konsu-
mentinnen und Konsumenten unter

Foto: www.speiegel.de
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WHO Zucker Empfehlungen

ten vorkommt. Fiir einen durchschnit-
tlichen Erwachsenen (bei einer Kalo-
rienzufuhr von 2.000 kcal) entsprechen
10 Energieprozent nicht mehr als 50
Gramm Zucker pro Tag (ca. 10 Teelof-
fel bzw. 14 Stiick Wiirfelzucker).

Bei Kindern ist die maximal empfoh-
lene Aufnahme an freiem Zucker - je
nach Alter und Geschlecht - geringer.
Bei Jugendlichen und sportlich Ak-
tiven kann es auch mehr sein. Fiir ein-
bis dreijdhrige Kinder entsprechen 10
Energieprozent ungefdahr 30 Gramm
Zucker pro Tag (ca. 6 Teeloffel) (be-
rechnet auf Basis der D-A-CH-Ref-
erenzwerte fiir die Ndhrstoffzufuhr).
Fiir Kinder von 4 bis 6 Jahren sind es
ca. 35 Gramm freier Zucker pro Tag
und fiir Kinder von 7 bis 10 Jahren ca.
42 Gramm freier Zucker pro Tag. Zur
Veranschaulichung enthélt ein Glas
Limonade (250 ml) durchschnittlich
18 Gramm an freiem Zucker. Im 1.
Lebensjahr sollte die Gabe von zug-
esetztem Zucker vermieden werden.

AuBlerdem halt die WHO eine wei-
tere Reduktion der Aufnahme freien
Zuckers auf unter 5 Energieprozent

anderem Zucker-, Salz-, Fett- und
Energiegehalte von Lebensmitteln
ganz einfach vergleichen. Zusétzlich
bietet das Tool praktische Tipps und
Informationen rund um eine ausgewo-
gene Erndhrung.

Derzeit stehen Informationen zu
Sauglings- und Kleinkindprodukten,
Erfrischungsgetranken, Friihstiicks-
cerealien, Milchprodukten, Trinkka-
kaomischungen/Trinkschokoladen,
Waurstwaren, Fertiggerichten, Auf-
strichen, Ketchups und andere Saucen,
StiBwaren und Knabbergebéck sowie
veganen sowie vegetarischen Alter-
nativprodukten zur Verfligung. Mehr
Informationen finden Sie auch in dem
Nahrstoffmonitoring-Bericht 2017-
2021.

Tipps zur Zucker-Reduktion

 Zuckermengen langsam und schrit-
tweise reduzieren.

» Beachten Sie, dass siifle Lebensmit-
tel gleichzeitig hohe Mengen an Fett
und pikante Speisen auch viel Zucker
enthalten (z. B. Pizza, Ketchup etc.)
konnen.

* Wenn Sie Speisen selbst zubereiten,
verwenden Sie Zucker nur sparsam.
Ein Loffel oder Streuer kann beim
Zuckern helfen, um ein besseres Ge-
fiihl fiir die Dosierung zu haben.

* Beim Backen kann auch ohne Weit-
eres ein Drittel der angegebenen Zuck-
ermenge ohne Geschmackseinbullen
weggelassen werden. Einfach auspro-
bieren, ob es schmeckt.

 Zucker in vorverpackten Lebensmit-
teln erkennen und meiden: Andere
Bezeichnungen fiir ,,Zucker* sind z. B.
Saccharose, Raffinade, Invertzucker,
Traubenzucker (Glukose, Dextrose),
Glukosesirup, Glukose-Fruktose-
Sirup, Stérkesirup, Fruchtzucker
(Fruktose), Fruktosesirup, Fruchtsiif3e,
Malzzucker (Maltose), Milchzucker
(Lactose).

Auch Honig, Sirupe, Dicksifte (z. B.
Agavendicksaft), Fruchtséfte, Frucht-
saftkonzentrate, Fruchtpiirees und
getrocknete Friichte sind Zuckerliefer-
anten.
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In einer Post-hoc-Analyse einer klei-
nen Studie aflen 20 Teilnehmer bei
unverarbeiteter Ernihrung zwar
grofiere Portionen, nahmen aber si-
gnifikant weniger Kalorien auf. Der
Grund: Die Mahlzeiten waren weni-
ger energiedicht und wiesen ein an-
deres Kohlenhydrat-Fett-Verhiltnis
auf.

In einer fritheren Studie (Hall et al.
2019) wurde berichtet, dass ultraverar-

beitete Erndhrung im Vergleich zu einer |

unverarbeiteten Erndhrung die tégliche
Energieaufnahme um etwa 500 kcal er-
hohte. Die Studienteilnehmer konnten
dabei so viel essen, wie sie wollten (ad
libitum).

Mehr Kalorien mit hochverarbeiteter
Nahrung - Warum?

In einer Post-hoc-Analyse derselben

Foto: sStock / beats

- Abendessen: F(1, 19) =24,85; p <
0,0001

Ein ausgewogenes Verhiltnis von Koh-
lenhydraten und Fett wird oft als be-
sonders schmackhaft wahrgenommen.
Ein niedrigerer Blend-Index bedeutet
hier ein weniger ausgeglichenes Ver-
héltnis zwischen Kohlenhydraten und
Fett.

Unverarbeitete Mahlzeiten weniger
energiedicht, aber grofsere Portionen

Bei der unverarbeiteten Erndhrung ent-
schieden sich die Studienteilnehmer
bevorzugt fiir Lebensmittel mit niedri-
ger Energiedichte (< 1,0 kcal/g), meist
Obst und Gemiise.

Die Mahlzeiten enthielten dadurch:

- Weniger Energie:

se energiearmer Lebensmittel als auch
der Blend-Index einen signifikanten
Zusammenhang mit der tatsdchlichen
Energiecaufnahme (r - 0,78; p < 0,001).

Kohlenhydrat-Fett-Verhdltnis und Mi-
krondhrstoffdichte beeinflussen Ener-
gieaufnahme

Die Autoren schlussfolgern aus den Er-
gebnissen, dass unverarbeitete Mahl-
zeiten die Energieaufnahme wahr-
scheinlich aus zwei Griinden senken.

Unverarbeitete Mahlzeiten bestehen
oft aus kohlenhydratreichen oder aus
fettreicheren Bestandteilen und selte-
ner aus einer gleich hohen Mischung
beider. Ein solches weniger ,,schmack-
haftes* Verhéltnis scheint mit einer
geringeren Energieaufnahme verbun-
den zu sein.

Da unverarbeitete Lebensmittel zudem
meist eine hohere Mikronahrstoffdich-
te bei gleichzeitig geringerer Energie-
dichte aufweisen, kann der Korper sei-
nen Bedarf an essenziellen Nahrstoffen
mit weniger Energie decken.

Dieses Phianomen bezeichnen die
Autoren als ,,Mikronéhrstoff-Deleve-
ra-ging*. Die Energieaufnahme wird
reduziert, sobald der Bedarf an Mikro-
néhrstoffen erreicht ist.

Grofliere Portion, weniger Kalorien: Unterschied zwischen
unverarbeiteter und ultraverarbeiteter Ernahrung

Studie wurde nun untersucht, ob die
Studienteilnehmer bestimmte Mahl-
zeitenbestandteile aufgrund ihrer
Néhrstoffzusammensetzung auswahl-
ten und welchen Einfluss dies auf die
Energieaufnahme hatte. Im Mittel-
punkt stand die Frage, welche Rolle
das Verhéltnis von Kohlenhydraten zu
Fett sowie die Energiedichte der Le-
bensmittel spielen.

Hierfiir erhielten gewichtsstabile Er-
wachsene fiir jeweils 2 Wochen ent-
weder eine ultraverarbeitete oder
eine unverarbeitete Erndhrung und
wechselten danach zur jeweils ande-
ren Erndhrungsform. Die Ballaststoffe
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wurden in beiden Erndhrungsformen
bewusst gleich gehalten, um andere
Faktoren isoliert zu untersuchen. Das
bedeutet, dass die ultraverarbeiteten
Lebensmittel kiinstlich mit Ballast-
stoffen angereichert oder so ausge-
wihlt wurden, dass ihr Ballaststoffge-
halt dem der unverarbeiteten Lebens-
mittel entsprach.

Post-hoc-Analyse: Kohlenhydrat-
Fett-Verhdltnis und Mahlzeitenaus-
wahl

Insgesamt nahmen 20 Personen an
der Studie teil. Unter der unverarbei-
teten Erndhrung wihlten die Studien-

teilnehmer Mahlzeitenbestandteile mit
einer weniger gleichméfBigen Verteilung
der Energie aus Kohlenhydraten und
Fett. Dieser Unterschied wurde mit dem
sogenannten Blend-Index gemessen.

Die Differenz im Blend-Index betrug:

- Mittagessen: 0,22 (95 % Konfidenzin-
tervall, KI: 0,19 - 0,26; p < 0,0001)

- Abendessen: 0,24 (95 % KI:
0,19 - 0,28; p<0,0001)

Auch die fertigen Mahlzeiten unter-

schieden sich signifikant:

- Mittagessen: F(1, 19) = 18,49; p <
0,0004

- unverarbeitet = 719,4 + 11,6 kcal
- ultraverarbeitet = 829,5 + 12,51 kcal
-F(1,19)=14,9; p < 0,001

- Gleichzeitig eine grolere Masse
(+57 %):

- unverarbeitet = 665,5 £ 10,74 g
- ultraverarbeitet =423,5+ 8,03 g
- F(1,19)=82,9; p < 0,001

Die Studienteilnehmer allen grofere
Portionen, nahmen aber dennoch we-
niger Kalorien auf. In der statistischen
Modellierung zeigten sowohl die Mas-

Foto: stock.adobe.com
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Ob auch kleine, alltagstaugliche
Steigerungen der korperlichen
Aktivitit das Risiko zu versterben
senken, ist bisher unklar. Eine aktu-
elle Metaanalyse untersuchte daher,
wie viele Todesfille sich durch eine
Steigerung der korperlichen Akti-
vitit um S oder 10 Minuten bzw. 30
Minuten weniger Zeit im Sitzen wo-
moglich verhindern lassen konnten.

Berechnungen zufolge kdnnte eine
Steigerung der korperlichen Aktivitét
auf das von der Weltgesundheitsorga-
nisation empfohlene Mindestmal (150
Minuten méBig intensive korperliche
Aktivitdt pro Woche) die Zahl unter-
schiedlicher Erkrankungen in der EU
deutlich senken. Bis 2050 konnten
11,5 Mio. neue Fille nicht iibertrag-
barer Krankheiten - davon z. B. 3,8
Mio. Fille von Herz-Kreislauf-Erkran-
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kungen und mehr als 400 000 Krebser
krankungen, vermieden werden. Nicht
jeder erreicht jedoch das empfohlene
Mindestmal} an Bewegung.

Auswirkungen kleiner Steigerungen
der kérperlichen Aktivitdt?

Wissenschaftler untersuchten nun in
einer Metaanalyse, ob auch schon ge-
ringe Steigerungen messbare gesund-
heitliche Vorteile bringen kénnten. Die
Metaanalyse wertete Daten von pro-
spektiven Kohortenstudien aus Nor-
wegen, Schweden und den USA aus.

Die korperliche Aktivitdt der Teilneh-
mer wurde elektronisch mit Hilfe von
Bewegungstrackern erfasst. Die Studie
ermittelte einen Schitzwert der Zahl
der Todesfille, die vermutlich durch
korperliche Aktivitat verhindert wer-

den konnten (Potential Impact Frac-
tion, PIF). Dies untersuchten die Au-
toren bei den Studienteilnehmern, die
zur Gruppe mit der geringsten korper-
lichen Aktivitit zéhlten (untere 20 %;
Hoch-Risiko-Gruppe) sowie bei allen
Teilnehmern ohne die sportlichste
Gruppe (20 % mit hochster Aktivitit;
populationsbasierter Ansatz).

Den Anteil womdglich verhinder-

ter Todesfdlle schitzte die Studie in
Form einer Hazard Ratio (HR) fiir

5 - 10 Minuten zusétzlicher korperli-
cher Aktivitit mittlerer oder hoherer
Intensitit sowie flir eine Verringerung
der Zeit im Sitzen um 30 bzw. 60 Mi-
nuten ermittelt.

Metaanalyse iiber 7 prospektive Ko-
hortenstudien

Die Metaanalyse wertete Daten von
7 prospektiven Kohortenstudien aus
Norwegen, Schweden und den USA
aus (n =40 327; 4 895 Todesfille)
sowie Daten der UK-Biobank (n = 94
719; 3 487 Todesfille).

Mit 5 Minuten zusétzlicher korper-
licher Aktivitit kam es in der Gruppe
mit der geringsten Aktivitit zu 6,0%
weniger Todesféllen (95 % Konfi-
denzintervall, KI: 4,3 - 7,4). In der
Gesamtgruppe ohne die aktivsten
Teilnehmer war das Risiko fiir Todes-
falle um 10,0 % gesenkt (95 % KI:
6,3 -13,4).

Téglich 30 Minuten weniger im Sit-
zen zu verbringen ging in der Hoch-
Risiko-Gruppe mit 3,0 % weniger
Todesfallen einher (95 % KI: 2,0

- 4,1), in der Gesamtgruppe ohne die
aktivsten Teilnehmer reduzierte sich
das Risiko fiir Todesfdlle um 7,3 %
(95 % KI: 4,8 - 9,6).

Die separat ausgewerteten Daten der
UK-Biobank zeigten einen kleineren,
aber immer noch substanziellen mog-
lichen Vorteil der reduzierten Zeit
im Sitzen:

Das Risiko fiir Todesfélle sank mit
geringerer Sitzdauer um 4,5 % in der
Gesamtgruppe ohne besonders aktive
Teilnehmer.

Kleine Anderungen im Bewegungs-
umfang, weniger Todesfille

Kleine und damit realistische Ziele
konnten dieser Metaanalyse zufolge

Fo.'io:vyww.fan_cy.tv-dg

somit womoglich einen Beitrag zu einer
langeren Lebenszeit leisten. Bereits 5
Minuten zusétzliche Bewegung senkten
das Risiko fiir Todesfdlle. Auch eine
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Verringerung der Zeit, die im Sitzen
verbracht wurde, hatte diesen Effekt -
sowohl bei eher inaktiven als auch bei
durchschnittlich aktiven Menschen.

Die einfachste Antwort auf diese
Frage wire: Jeder Sport, der Spal3
macht und der vom Arzt nicht
verboten wird. Ganz so einfach ist
es dann aber doch nicht. Denn un-
abhingig davon, wie gut man sich
fiihlt, lasst die Leistungstahigkeit
im Alter nach. Wer in jungen Jah-
ren viel Sport getrieben hat, darf
nicht damit rechnen, die gleichen
Leistungen auch noch im Alter
erbringen zu konnen.

Richten Sie sich deswegen nach
dieser Faustregel: Sport mit ei-
ner méfBigen Belastung, und das
regelméfBig. Wer nach langer Zeit
ohne Sport wieder einsteigt, muss

damit rechnen, dass der Anfang schwer
fallt. Nach dem 50. Lebensjahr sind die
Muskeln nicht mehr so elastisch und
die meisten Menschen haben mehr Fett
angesetzt als in ihren jungen Jahren. Es
ist ohnehin sinnvoll, klein anzufangen.

Geeignete Sportarten fiir Senioren
sind zum Beispiel:

* Walking/Nordic Walking, S chwim-

men, * Wassergymnastik
* Radfahren, * Tanzen, * Krafttrai-
ning, * Hockergymnastik

Es gibt viele Moglichkeiten, Bewe-
gung in den Alltag einzubauen

Sei es, indem man o6fter die Treppe an-

e *» « Welcher Sport eignet sich im Alter?

statt den Aufzug oder die Rolltreppe
nimmt oder téglich nach dem Mit-
tagessen einen kleinen Spaziergang
macht. Wenn Sie bereit sind, Thr Be-
wegungspensum zu steigern, konnen
Sie etwa einem Sportverein beitreten
oder mit Threm Partner, Ihrer Partne-
rin, Freunden oder auch alleine Sport
treiben.
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Sport in der Lebensmitte
verlangert Frauenleben

Australische Langzeitstudie verweist auf gesundheitsfordernde WHO-Empfehlungen

Frauen im mittleren Alter, also um die
50 Jahre, die pro Woche gemél den
Empfehlungen Frauen im mittleren
Alter, also um die 50 Jahre, die pro
Woche gemil den Empfehlungen

der Weltgesundheitsorganisation (WHO)
mindestens 150 Minuten moderat bis
intensiv korperlich aktiv sind, leben
langer.

Ihr vorzeitiges Sterberisiko ist um die
Hilfte geringer als das von Frauen, die
es gemiitlicher angehen lassen. Das zeigt
ein Forschungsbericht, den die Medizi-
nerin Binh Nguyen von der University
of Sydneyund ihre Kollegen in der
Open-Access-Zeitschrift ,,PLOS Me-
dicine* veroffentlicht haben.

Daten von iiber 11.000 Frauen

Nguyen und ihre Mitarbeiter verwen-
deten Daten von 11.169 Frauen, die
zwischen 1946 und 1951 geboren wor-
den sind. Zwischen 1996 und 2019 wur-
den sie neunmal befragt, wie sie es mit
der Umsetzung der WHO-Richtlinien
halten. Die Forscher fanden heraus,
dass die konsequente Einhaltung der
Empfehlungen das vorzeitige Sterbe-
risiko deutlich verringert.

Diese Rate lag bei Frauen gleichen
Alters, die die Richtlinien konsequent
einhielten, bei 5,3 Prozent. Bei den
anderen waren es 10,4 Prozent - vor
allem aufgrund von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und Krebs.

,,unsere Studie stiitzt die wachsende
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Evidenz, dass die Aufrechterhaltung
eines aktiven Lebensstils in der Le-
bensmitte gesundheitliche Vorteile
bietet*, sagen die Autoren. ,,Frauen
sollten dazu ermutigt werden, die
Empfehlungen zur korperlichen Ak-
tivitdt auch in der Lebensmitte ein-
zuhalten, um langer fit zu bleiben.*

Nguyen fiigt hinzu: ,,Wahrend der
gesamten Lebensmitte aktiv zu blei-
ben, kann einen echten Unterschied fiir
die langfristige Gesundheit von Frauen

(Foto: pixabay.com,
Mircea Iancu)

Auch joggend konnen Frauen mittle-
ren Alters ihr Leben verldngern

machen. Unsere Studie zeigt, dass die
Aufrechterhaltung des empfohlenen
Mafes an korperlicher Aktivitdt tiber
mehrere Jahre hinweg dazu beitragt,
vor vorzeitigem Tod zu schiitzen.*

Bisher nur Momentaufnahmen

Bisher gab es nur Untersuchungen
zum Zusammenhang zwischen sport-
licher Aktivitdt und Lebenserwartung,
bei denen Teilnehmerinnen nur einmal
befragt wurden. Jetzt begleiteten die
Forscher die Frauen erstmals wissen-
schaftlichich iiber einen sehr langen
Zeitraum. So konnten sie feststellen,
dass es nur dann optimal l4uft, wenn
die Empfehlungen der WHO f{iber eine
lange Zeit befolgt wurden.

Wie Schlaf Schmerz ver-
starkt - und was gegen
Social Jetlag hilft

Die Beziehung von Schmerz und
Schlafstérungen ist bidirektional,
aber nicht symmetrisch: Schlaf-
storungen erhdhen die Schmer-
zempfindlichkeit deutlich stérker,
als Schmerzen den Schlaf storen.
Die Zeitumstellung wirkt wie ein
Social Jetlag, verschlechtert die
Schlafqualitdt und beeintrachtigt
die kognitive Leistungsfahigkeit
- die Anpassung kann ldnger als
eine Woche dauern.

Es lohnt sich in jedem Alter
tiglich Bewegung in den Alltag
zu integrieren. Fir édltere Semester
sind Fahrradfahren oder ausgiebige
Spaziergénge ideal, um das Herz-
Kreislauf-System zu stiarken und
so lange fit zu bleiben. Es gibt aber
auch viele weitere Mdglichkeiten
fiir Senioren, sich korperlich zu
betdtigen. Wichtig beim Auswihlen
ist, die Sportart sollte Sie gesund
halten und Ihnen Freude bereiten.

das Gleichgewicht und die Koordina-
tion.

Das ist im Alter besonders wichtig,
weil diese beiden Kompetenzen bei
der Sturzprophylaxe eine grof3e Rolle
spielen. Wer mit Bewegung sein
Gleichgewicht und seine Koordina-
tion schult, bleibt selbststandig und
kann langer ein selbstbestimmtes Le-
ben fiihren.

Ausdauertraining ist so wichtig,
weil es das Herz-Kreislaufsystem

Seniorensport:

}

Warum ist Seniorensport wichtig?
Bewegung ist im Alter aus unter-
schiedlichen Griinden von Bedeutung.
Einerseits trigt Seniorensport zum
gesunden physischen Zustand bei,
andererseits stirkt es auch das geistige
Wohlbefinden. Wer seinen Korper
positiv wahrnimmt, steigert damit sein
Selbstvertrauen. Bestimmte Sportarten
und Ubungen trainieren nicht nur die
Ausdauer und die Kraft, sondern auch
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So bleiben Sie im Alter fit

unterstiitzt. Das wiederum hélt den
Blutdruck stabil. Auf diese Weise wird
auch der Gefal3verkalkung (Arterios-
klerose) vorgebeugt. Seniorensport,
vor allem Bewegung im Freien, stirkt
gleichzeitig das Immunsystem - das
kann Infekten vorbeugen, die im Alter
schnell heftiger ausfallen.

Dariiber hinaus wirken sich Sport,
aber auch schon leichte Bewegung,

ganz konkret positiv auf Krankheiten
wie Diabetes mellitus, Osteoporose,
Arthrose und Riickenschmerzen aus.

Zudem sorgt kdrperliche Aktivitit fiir
den Abbau von Stresshormonen, was
die innere Ausgeglichenheit fordert.
Im Alter steigt das Risiko fiir Uberge-
wicht, wie eine Erhebung des Robert
Koch-Instituts zeigt. Nach diesen
Erkenntnissen sind bei Ménnern zwi-
schen 60 und 69 Jahren 35 Prozent stark
tibergewichtig. Bei den Frauen dieser
Altersgruppe sind es 33 Prozent. Bei
den 70- bis 79-Jéhrigen sind die Zahlen
noch hoher: 42 Prozent der Méanner und
31 Prozent der Frauen wiegen zu viel.

Von stark {ibergewichtig (adipds) spricht
man ab einem Body-Mass-Index (BMI)
von mehr als 30. Eine Adipositas
begiinstigt chronische Erkrankungen
des Herz-Kreislauf-Systems und der
Gelenke. Starkes Ubergewicht ist eine
klare Mitursache weiterer gesundheitli-
cher Probleme, etwa von Diabetes. Auch
wenn es aufwendiger ist als in jungen
Jahren - mit Sport und Bewegung kann
man auch im Alter noch an Gewicht
verlieren. Fiir die Gesundheit lohnt es
sich. Wer jedoch etwas zu viel wiegt,
muss sich nicht sorgen. Ein geringes
Ubergewicht kann bei Senioren sogar
dabei helfen, schwere Erkrankungen zu
iiberstehen - die ,,kleinen Nahrungsre-
serven® versorgen den Kdrper dabei.
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Das grofle GAPS Kochbuch
Das grobe

GAPS.
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Mit der GAPS-Diit chronische Krankheiten heilen - wie dies moglich ist zeigt
uns Denise Kriiger Fantoli in ihrem groflen GAPS Kochbuch. Anhand von 238
Rezepten lésst sich das legendére Erndhrungsprogramm einfach und nachhaltig
im Alltag umsetzen.

Das Kochbuch baut auf der revolutiondren Forschung von Dr. Natasha Camp-
bell-McBride zum Gut and Psychology Syndrome (GAPS) auf. Bereits seit
¥ 20 Jahren erforscht die Neurologin und Erndhrungswissenschaftlerin den Zu-

B ¥ sammenhang von psychischen Stérungen, unserer Erndhrung und dem Verdau-
33 ungssystem. Kruger Fantoli lebte gemeinsam mit ihrer Familie drei Jahre lang
nach der therapeutischen GAPS-Diit und stellte dabei beeindruckende gesund-
heitliche Fortschritte bei allen Familienmitgliedern fest. Daher macht sie die
GAPS-Diét ausdriicklich auch Kindern schmackhatft.

Alle Rezepte - von der Knochenbriihe liber die Lamm-Tajine mit Feigen bis
hin zum Birnen-Ingwer-Kuchen - sind leicht und schnell umsetzbar. Der Leser
merkt sofort, dass die Autorin aus eigener Erfahrung schreibt. Er bekommt
detaillierte Informationen zur Bedeutung von Omega-3- und Omega-6-Fett-
sduren, Probiotika und Nahrungsergdnzungsmitteln fiir die gesunde Erndhrung.
Ausgewihlte Rezepte sind reich bebildert

Print-Ausgabe, 313 Seiten, Sprache Deutsch Herausge-Unimedica ein Imprint der
Narayana Verlag, ISBN-ISBN: 978-3-96257-103-0, Preis: 34,80 €
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Darm gut, alles gut

Darm gut, alles gut: Bring deine Verdauung ins Gleichgewicht: weniger Bléh-
bauch und mehr Wohlbefinden - Darmflora stirken, Verdauung natiirlich
verbessern, Darmgesundheit fordern. Broschiert - 29. April 2026, von Dr.
med. Luisa Werner (Autor), Bestseller Nr. 1in Allergien, Bldhbauch, Verdau-
ungsprobleme oder Unvertraglichkeiten gehoren fiir dich zum Alltag?

Du bist damit nicht allein - und vor allem: Es ist nicht normal.

Bevor sie Arztin wurde, war sie selbst viele Jahre betroffen: aufgeblihter Bauch
nach dem Essen, standige Beschwerden und die Suche nach Losungen, die
wirklich helfen. Sie hat unzidhlige Tipps ausprobiert, Tests gemacht und sich
durch verschiedenste Ansétze gearbeitet - bis sie verstanden hat, worauf es wirk-
lich ankommt.

Heute zeigt sie dir, wie du deinen Darm ganzheitlich verstehen und nachhal-
tig stdrken kannst - ohne komplizierte Regeln, sondern mit einem alltagstaug-
lichen,gesunden Lifestyle.

Bring deine Verdauung ins Gleichgewicht:
weniger Blahbauch und mehr Wohlbefinden

Dieses Buch verbindet medizinisches Wissen mit echter Erfahrung - verstind-
lich, motivierend und direkt umsetzbar.

Seitenzahl der Print-Ausgabe, 192 Seiten, Sprache Deutsch, Herausgeber Next Level Verlag, Erscheinungstermin
29. April 2026, Abmessungen 24 x 19 x 3.5 cm, ISBN-10 3689361613, ISBN-13 978-3689361617, Preis: 25,00 €
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E ntzug : Der weite Weg zuriick in die Niichternheit CHRISTOPH PETERS

,,EIltZU,g“ beginnt mit einer Wodkaflasche auf dem Kiichentisch einer
dreikdpfigen Familie an einem Montagmittag - und der Frage, wie sie da hin-
gekommen ist.

Hat der Erzéhler sie allen Ernstes dort vergessen, wahrend Frau und Kind auf
dem Spielplatz waren?

Am Anfang des Romans steht ein Schriftsteller, der trinkt, um schreiben, den-
ken, fiihlen zu konnen. Der irgendwann nur noch trinkt, um zu trinken, bis zu
dem Punkt, an dem die Frage lautet:

Trinken und sterben oder aufthéren und leben? Er beschlief3t, sich in eine Kli-
nik einweisen zu lassen. ,,Entzug* ist ein schonungslos ehrlicher Roman, er
handelt von der komplizierten Logistik der Abhdngigkeit, vom Betrug an den
Menschen, die einem am wichtigsten sind, vom Betrug an sich selbst.

Und er erzdhlt voller Hoffnung vom Weg heraus aus der Holle der Sucht,
zuriick in ein Leben, das auch niichtern wert ist, gelebt zu werden.

ROMAN LUCHTERHAND

Seitenanzahl 400, Sprache Deutsch, Herausgeber Luchterhand Literaturverlag, Erscheinungstermin, 18. Mirz 2026,
Abmessungen 14.5 x 3.6 x 22 cm, ISBN-10 3630877850, ISBN-13 978-3630877853, Preis: 24,70 €
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Der Vitamin Kompass

Der vitamin- und Nihrstoffkompass: Das Fazit neuester Studien zu
Supplements als Bausteine fiir ein langes und gesundes Leben - Der neue
SPIEGEL-Bestseller von Bas Kast Gebundene Ausgabe - 25. Februar 2026

Alles, was man iiber Nahrungserginzungsmittel wissen muss: von Anti-Aging
bis geistige Fitness, von Schwangerschaft bis Wechseljahre, von Ménnern bis
Frauen. Welche Supplements wie, wann bei wem wirken - und welche nicht.
Geistig und korperlich fitter, schoner, leistungsfahiger und ldnger gesund
durch zusitzliche Vitamine, Mineralstoffe und Co. - das versprechen viele
Nahrungsergénzungsmittel. Aber kdnnen die so umstrittenen Supplements
wirklich dazu beitragen? Ob fiir das Gehirn, besseren Schlaf, den Muskel-
aufbau oder in den Wechseljahren: In seinem neuen Buch erklirt der renom-
mierte Wissenschafts- und Bestsellerautor Bas Kast, welche Néhrstoffe

nach neuesten Erkenntnissen fiir wen in welcher Lebensphase sinnvoll sind

Das Fazit neuester Studien zu
Supplements als Bausteine fiir
gin langes und gesundes
y Leben

- und welche nicht. Der ultimative Wegweiser durch die Welt der Nahrungs- ——
ergidnzungsmittel - fiir alle, die gesund und lange leben mdchten. Mit vielen fiN I
Abbildungen und durchgehend zweifarbig gestaltet. Nahrurgserginzungs-

mittein von Astpanthin
b Taurin

Was steckt drin im neuen Kompass?

Seitenzahl der Print-Ausgabe, 448 Seiten, Sprache Deutsch, Herausgeber C.Bertelsmann Verlag, Erscheinungstermin
25. Februar 2026, Abmessungen 14.8 x 4 x 22 cm, ISBN-10 3570105822, ISBN-13 978-3570105825, Preis: 26,00 €
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Fir Sie gelesen +++ Fiir Sie gelesen +++

Ein langes Leben muss sich nicht anfiihlen wie ein Dauerlauf gegen die NILS BEHRENS
eigene Vergénglichkeit. Es kann sich anfiihlen wie ein guter Spaziergang:
neugierig, leicht, liberraschend - und vor allem menschlich.

Ld

. o4

Genau diesen Blick auf Gesundheit 6ffnet Nils Behrens. Er begleitet seit -« r A
Jahren einige der spannendsten Kopfe der modernen Medizin, spricht in , T
seinem Podcast ,,Healthwise* mit Arzt:innen, Forscher:innen, Psycholog:in- | -/

nen, Therapeut:innen, Neurobiolog:innen und Expert:innen aus aller Welt | SPAZIERGANG 20
- von Prof. Dr. Andreas Michalsen iiber Dr. Yael Adler bis hin zu Dr. Judith | UN STE R B LICHKEIT
Bildau, Dr. Cordelia Schott, Bas Kast, Dr. Andrea Gartenbach oder der Lon- M R AR N
gevity-Expertin Nina Ruge. s SrainE '

f !
Doch statt die Erkenntnisse dieser Gespriache in Tabellen zu pressen oder A r X .
in dogmatische Biohacks zu verwandeln, macht Behrens etwas Ungew6hn- | & ¥ /a0
liches: Er nimmt die Leser:innen mit durch die groen Themen der Lang- A o

lebigkeitsforschung - Bewegung, Erndhrung, Schlaf, Privention, mentale Ge-
sundheit, soziale Bindungen - ohne die iiberh6hten Versprechen der Szene,

. s 1 . NXTIN|
aber mit dem notigen Staunen fiir die echten Fortschritte.

Spaziergang zur Unsterblichkeit - Mit kleinen Schrit-
ten linger besser leben, Longevity Ratgeber fiir mehr
Healthspan statt Lifespan, gesunde . . . Mit kleinen
Schritten linger besser leben

Denn Longevity ist nicht das Wettriisten der Silicon-Valley-Unsterblichen. Es ist die stille Kunst, die gesunden
Jahre zu verlangern - nicht die bloBe Lebensuhr. Es geht um Healthspan, nicht nur Lifespan. Um kluge, kleine
Entscheidungen. Um ein Leben, das nicht perfekt ist, aber belastbar. Und um die Frage, die viel zu selten gestellt
wird: Warum wollen wir iberhaupt ldnger leben?

Dieses Buch ist das Gegengift zum Leistungsdruck der Biohacking-Szene: ei-ne Einladung, Gesundheit locker,
leicht und mit Freude zu leben.

Oder wie es der Bestseller-Autor Prof. Dr. Andreas Michalsen (Charité¢) formuliert: ,,Erfrischend, fundiert, klar
und zugleich gespickt mit dem Wissen seiner zahllosen Experten-Podcasts bringt Nils Behrens den aktuellen Wis-
senstand zum Thema Longevity auf den Punkt und liefert die wichtigsten Ratschlége fiir die Umsetzung dazu.
Wer an Longevity interessiert ist, sollte dieses Buch lesen.*

DetallS: Print-Ausgabe, Seitenanzahl 240, Sprache Deutsch, Herausgeber Next Level Verlag,
Erscheinungstermin 18. Februar 2026, Autor Nils Behrens, Abmessungen 15.1 x 2.5 x 21.5 cm,
ISBN: 10 36 89361389, ISBN: 13 978 3689361389, Preis: 22,00 €

Y cllncss |

HOTELS,
KULINARIK
& WELLNESS




Fiss-Ladis. Eine kleine, feine Adresse
fiir Menschen, die ihren Urlaub selbst
gestalten mochten. Mit Qualitét, Per-
sonlichkeit und dem guten Gefiihl, am
richtigen Ort zu sein - mitten im Som-
mer in den Bergen.

000000000 OCEOOEOEOGOOOOSO OO
Weitere Informatinen:

Muirenhof
Hotel Garni & Apartments Serfaus
Sabine Hochenegger
A-6534 Serfaus
Untere Dorfstral3e 1
Tel.: +43(0)5476/6321
E-Mail: info@muirenhof.com

www.muirenhof.com A
h -

Mitten in Serfaus - ganz das eigene Zuhause im

. ExKklusive Apartments, personliche Gastgeber und die Bergwelt von Serfaus-Fiss-
MulrenhOf Ladis direkt vor der Tur

Sommer in den Bergen - das klingt
nach Freiheit, nach Drauf3en-Sein

und angenehmen Temperaturen. Nach
Abenden unter dem Sternenhimmel und
Momenten wohltuender Entspannung.
Im Muirenhof in Serfaus wird dieser
Sommergenuss gelebt. Sechs Apart-
ments, vier Familiensuiten und zwei
Zimmer - nicht mehr und nicht weniger.

Dazu Gastgeber, die es unaufgeregt und
herzlich mdgen. Genau darin liegt der
Charakter dieses Hauses. In dritter Ge-

neration gefiihrt, gilt der Muirenhof als
feiner Geheimtipp - und als Ort, den

viele Stammgéste schétzen und immer
wieder neu fiir sich entdecken.

Wohnen im Muirenhof heif3t, den eige-
nen Rhythmus zu finden und den Tag
nach den eigenen Vorstellungen zu
gestalten. Die Apartments und Suiten

#Y ellness |

sind grofziigig geschnitten, hochwer-
tig ausgestattet und mit viel Gespiir
fiir Wohnqualitit gestaltet. Balkone
und Terrassen erweitern den Wohn-
raum nach drauflen. Gefriihstiickt wird
an der frischen Luft, am Nachmittag
liest man im Schatten, und am Abend
bleibt man noch sitzen, wenn das Licht
weicher wird. Der Blick schweift {iber
Serfaus mit seinem Kirchturm oder hin
zur Muirenkapelle - mit dem Gefiihl,
mitten im Dorf zu wohnen und den-
noch ganz bei sich zu sein.

Rund um den Muirenhof zeigt sich
Serfaus von seiner vielseitigen Seite.
Wander- und Panoramawege zichen
sich liber das gesamte Sonnenplateau,
ergénzt durch zahlreiche Angebote fiir
Familien. Mit der Super.Sommer.
Card, die im Muirenhof inkludiert ist,
stehen Bergbahnen, Naturerlebnisse

und Kinderprogramme ohne zusétzli-
che Kosten zur Verfligung.

Nach einem Tag in den Bergen kehrt
man gerne zuriick. Vielleicht fiir einen
Saunagang, ein paar Schritte in den
Garten oder einen kurzen Moment des
Innehaltens. In der Muiren Lounge
werden kleine regionale Speisen ser-
viert, begleitet von Getrdnken, die mit
Sorgfalt ausgewahlt sind. An manchen
Abenden wird der Bereich vor dem
Haus zum Treffpunkt. Beim Muira
Huangart kommen Musik, regionale
Produkte und Menschen aus dem Dorf
zusammen. Es wirkt nicht geplant, son-
dern wie etwas, das sich ganz natiirlich
ergibt.

Der Muirenhof verbindet individuelles
Wohnen mit dem Leben im Dorf und
der Nihe zur Bergwelt von Serfaus-

Genuss zu zweit (25.06.-18.07.26, 22.08.-10.10.26)

Leistungen: 7 x grofziigiges Wohnen in Apart Nr. 7 mit 1 Schlafzimmer, im Doppelzimmer Panorama oder in der
Familien Suite Schonjoch, ein Geschenk zur Einstimmung, 7 x Muirenhof Geniefer Friihstiick, 7 x Muirenhof
Wellness, 7 x Super.Sommer.Card, 7 Tage freier Eintritt ins Frei-schwimmbad Platoll in Serfaus (Juni bis Anfang
September) - Preis: ab 1.211 Euro

7 x 7 Family Vorteile (25.06.-04.07.26, 05.09.-10.10.26)

Leistungen: 7 x Ubernachtung in einer Famiilien Suite fiir 2 Erwachsene und 1 Kind bis 6 Jahre, 7 x ein zweites
Kind bis 6 Jahre kostenlos, 7 x Muirenhof Geniel3er Friihstiick, 7 x Muirenhof Wellness, 7 x 5 Euro Muirenhof
Gutschein + 7 Tage die Gelegenheit, die Gutscheine im Muirenhof Shop oder in der Muiren-Lounge (1 Gutschein
pro Tag) ein-zuldsen. 7 x Super.Sommer.Card, 7 Tage freier Eintritt ins Freischwimmbad Plat6ll in Serfaus (Juni
bis Anfang September) - Preis: ab 1.477 Euro
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Ziwei Jahreszeiten an einem Tag
Jetzt zum ,,Ski & Bike* nach Schladming

Foto: Christine-
Hoeflehner
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Der Friihling in Schladming hat eine
besondere Qualitdt: Wahrend auf den
Bergen noch beste Bedingungen fiir
Sonnenskilauf herrschen, starten im
Tal bereits die ersten Biketrails in die
neue Saison.

Viele Lifte der 4-Berge-Skischaukel
rund um die Planai sind noch bis Os-
tern in Betrieb. Gleichzeitig 6ffnet der
Singletrack Haus-Aich bereits ab 28.
Miirz tiglich und kostenlos. Die Kom-
bination ist verlockend: vormittags auf
Firn iiber die Pisten carven, nachmit-
tags aufs Bike steigen und die ersten
Trailkilometer des Jahres sammeln.

Die Schladming Appartements bie-
ten dafiir die ideale Base. Uber 250
Appartements, Chalets und Apart-
hotels in der Region Schladming
Dachstein haben den Raum fiir aktive

Urlaubstage - mit Platz flir Ausriistung,
flexibler Tagesplanung und dem Kom-
fort eines privaten Riickzugsortes mit-
ten in der Bergwelt. Géste geniefen
dabei die Freiheit eines eigenen Appar-
tements, kombiniert mit bequemen Ser-
vices vom Brotchenservice bis hin zur
personlichen Beratung durch das Guest-
Experience-Team.

Dank der groBBen Vielfalt an Unterkiinf-
ten - vom gemiitlichen Apartment bis
zum grofzligigen Chalet - finden Giste
dabei genau das passende ,,Match* fiir
thren personlichen Urlaubsstil. Wer sich
iiberraschen lassen mochte, kann im
Friihling auch das sogenannte Gliicks-
appartement buchen: Beim Blind Boo-
king wéhlen Géste lediglich Zeitraum
und Personenzahl, das konkrete Apart-
ment bleibt bis kurz vor der Anreise
eine Uberraschung.

Foto: Magdalena-Resd’ =

Besonders die Naturchalets am
Gradenbach zeigen, wie unkompli-
ziert Ski & Bike im Friihling funktio-
nieren. Der Einstieg in den Singletrack
Haus-Aich liegt praktisch direkt vor
der Haustiir - vom Chalet auf den
Trail. Gleichzeitig sind die Skigebiete
in wenigen Minuten erreichbar. Kein
Auto, kein Parkplatz, kein Umweg.
Zwischen Piste und Trail liegen hier
nur wenige Minuten.

Die neun Natur-Hideaways mit Pool,
Sauna und Kamin bieten Platz fiir 2
bis 12 Personen. Sie sind alle nach

Stiden ausgerichtet. GroBziigige
Glasfronten, luftige Raumhohen von
bis zu fiinf Metern und ein alpin-mo-
dernes Interieur setzen einen urbanen
Kontrast zur umliegenden Bergland-
schaft. Voll ausgestattete Kiichen
und grofBzligige Wohnbereiche bieten
Platz fiir gemeinsame Abende.

So wird der Friihling in Schladming
zu einer Zeit, in der Winter und Som-
mer gleichzeitig stattfinden - und ein
Urlaubstag plotzlich doppelt so viele
Moglichkeiten bietet. www.schlad-
ming-appartements.at

Weitere Informationen:

Schladming Appartements Maria Gruber GmbH
A-8970 Schladming, Erzherzog Johann Strafle 248 A
Tel.: +43 3687 22818, E-Mail: office@schladming-appartements.at

www.schladming-appartements.at




Der moderne Alltag ist hektisch und
leistungsorientiert. Zeit fiir Pausen und
bewusste Mahlzeiten fehlt oft, was
langfristig Korper und Geist belastet.
Viele erkennen erst bei Symptomen
wie Miidigkeit, Unruhe oder Erschop-
fung, dass ihr Gleichgewicht leidet.

Gerade zum Jahresanfang riickt der
Wunsch nach einer sanften Verinde-
rung in den Mittelpunkt - kein radika-
ler Wechsel, sondern ein Neustart mit
mehr Energie durch bewusste Ernéih-
rung. Basenfasten setzt genau hier an.

Sanft fasten - ganz ohne Hunger

Beim Basenfasten nach der Wacker-
Methode geht es nicht um Verzicht,

g wellness

sondern um bewusste Entlastung. Das
Konzept wurde bereits in den 1990er-
Jahren von der Erndhrungsexpertin
und Fastenberaterin Sabine Wacker
entwickelt. Thre Erkenntnis: Ein unaus-
geglichener Sidure-Basen-Haushalt
kann das Wohlbefinden erheblich be-
eintrachtigen - sowohl korperlich als
auch mental.

Im Unterschied zu klassischen Fas-
tenkuren ist beim Basenfasten feste
Nahrung erlaubt. Hunger spielt hier
keine Rolle. Im Mittelpunkt stehen
stattdessen ausgewdhlte, natiirliche
und frische Lebensmittel, die den
Organismus entlasten und gleichzeitig
ndhren.

Was dem Korper guttut, darf auch
schmecken

Beim Basenfasten kommen aus-
schlieBlich basische Lebensmittel
auf den Teller. Fleisch, Milchprodukte,
Brot, Zucker oder Kaffee pausieren
fiir eine gewisse Zeit. Dafiir riicken
frisches Obst, knackiges Gemiise,
gekeimtes Getreide, Kriauter, Niisse
und hochwertige pflanzliche Ole in
den Fokus.

Diese Form der Erndhrung ist leicht
verdaulich, unterstiitzt den Stoff-
wechsel und schenkt dem Korper die
Moglichkeit, sich zu regenerieren.
Essen wird wieder bewusst wahrge-
nommen - als echte Unterstlitzung fiir
das Wohlbefinden.

Spiirbare Effekte in kurzer Zeit

i Foto: Hotel-P
basenfasten
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viele Menschen von mehr Energie,
besserem Schlaf und einem angeneh-
men Gefiihl der Leichtigkeit. Die
Verdauung kommt ins Gleichgewicht,
das Hautbild kann sich verbessern und
der Kopf wird klarer. Oft ist das Basen-
fasten der erste Schritt in eine nachhal-
tigere Lebensweise. Es schirft das Be-

Bereits nach wenigen Tagen berichten Wwusstsein fiir hochwertige Lebensmit-

Bewusst essen. Loslassen. Neu beginnen.
Basenfasten als Impuls fur einen bewussteren Lebensstil

tel und hilft dabei, alte Gewohnheiten
zu hinterfragen - ganz ohne Druck.

Basenfasten im Hotel: Raum fiir ech-
te Erholung

Diese Erfahrung ldsst sich besonders-
intensiv in spezialisierten Basenfas-
ten-Hotels erleben. Professionelle
Begleitung, abgestimmte Mahlzeiten,
sanfte Bewegung, wohltuende Well-
ness-Anwendungen und die Kraft
der Natur schaffen einen Rahmen, in
dem das Loslassen leichter fallt. So
konnen sich Korper und Geist ganz
auf das Wesentliche konzentrieren.
Regeneration, Entspannung und eine
neue Balance.

Mehr als eine Kur - eine bewusste
Auszeit

Basenfasten verbindet Erndhrung, Be-
wegung und mentale Erholung zu einer
ganzheitlichen Auszeit. Einer Pause,
die stérkt. Vielleicht liegt genau dar-
in der wahre Luxus unserer Zeit: sich
selbst wieder zuzuhdren - und dem ei-
genen Wohlbefinden Raum zu geben.
Hier geht’s zu den basenfasten Hotels.

Weitere Informationen:

Wacker GmbH
Tel.: 0049-1779121705
Wacker GmbH, Sabine Wacker
www.basenfaste.de
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Foto: Das-Lakeside

Eine exklusive Auszeit im
See-Hideaway Das Lakeside

Das Lakeside am Walchsee ist ein
stilvolles Hideaway fiir Menschen,
die bewusste Ruhe, vitale Kulinarik
und neue Energie suchen. Ein Riick-
zugsort fiir wertvolle Impulse, ge-
sunde Bewegung und tiefes Durch-
atmen. Fiir eine Auszeit, die nach-
wirkt.

Direkt am Walchsee gelegen, verbin-
det Das Lakeside Natur, Eleganz und
modernen Komfort. In 22 grofB3ziigi-
gen, lichtdurchfluteten Suiten genie-
Ben Géste ein stilvolles Ambiente

mit freiem Blick auf See und Berge.
Hochwertige Naturmaterialien pragen
die Wohnwelten und machen sie zu
Kraftplitzen, die Ruhe schenken und
zugleich inspirieren.

Die private Liegewiese mit direktem
Seezugang schenkt ein Hochstmal3 an
Ruhe und Privatsphére. Die entschleu-
nigende Kraft des Sees ldsst sich hier
intensiv erleben - beim erfrischenden

g(1Y wellness -

Morgenbad, beim Sonnenuntergang
auf der Terrasse oder ganz still beim
Lauschen der sanften Wellen.

Aktiv sein. Loslassen

Rund um den Walchsee zeigt sich der
Sommer von seiner ruhigen und zu-

gleich vielseitigen Seite. Zwischen
Wasser, Wiesen und Bergen erdffnen
sich Moglichkeiten, in Bewegung zu
kommen - leicht, aktiv und ganz im
eigenen Tempo.

Ob eine Wanderung durch die
malerische Almlandschaft, eine

entspannte Golfrunde mit weitem
Blick, eine E-Bike- oder Gravel-
bike-Tour durch den Kaiser-winkl
oder Zeit am Wasser: Hier verbindet
sich Naturerlebnis mit wohltuender
Aktivitat. Géste profitieren von regio-
naler Expertise und hochwertigen Bi-
kes - darunter exklusive Gravelbikes
von BMC. Ge-fiihrte Touren fiihren
zu den schons-ten Pldtzen der Region.

Auch die Wanderwege beginnen prak-
tisch vor der Tiir. Von gemiitlichen
Spaziergéngen bis hin zu aussichtsrei-
chen Gipfeltouren entfaltet sich eine
Landschaft, die dazu einldadt, bewusst
unterwegs zu sein und immer wieder
innezuhalten.

Stand-up-Paddling, Bootfahren oder
ein Sprung in den See lassen sich mii-
helos in den Tag integrieren - eben-

so wie ruhige Stunden am Ufer. So
entsteht ein Aufenthalt, der beides zu-
lasst: Bewegung und MuBle. Ganz nach
Stimmung, ganz nach Wunsch.

Der Schliissel zu nachhaltiger Ge-
sundheit

Im Das Lakeside vereinen sich aktive
Bewegung, effektive Regeneration

und bewusste Erndhrung zu einer Aus-
zeit die Korper und Geist guttut. Mit
der ganzheitlichen Move & Relax
Philosophie entsteht ein Raum, in
dem Giste Kraft sammeln, zur Ruhe
finden und Impulse entdecken fiir
ein besseres und langeres Leben. Ein
moderner Fitnessbereich sowie die
Regenerationslounge, Yoga, Pilates
und vieles mehr sorgen fiir achtsame
Aktivitdt und Erholung. Kulinarisch
wird dieser Ansatz durch die Energy
Kiiche erginzt, die Korper und Geist
gleichermallen starkt.

Erlesene Gaumenfreuden am See -
Das Lakes

;;;

Foto: Mathaeus-Gartner

Foto: Simon-Hausberger

Direkt am Ufer gelegen ist das Res-
taurant und die Bar des Das Lakesi-
des ein Ort fiir exquisite Momente in
besonderer Atmosphére. Klare Archi-
tektur, modernes Design und der wei-
te Blick liber den See spiegeln den
besonderen Charakter des Das Lakes
wider. Auf der stilvollen Sonnenter-
rasse verbindet sich entspanntes
Lounge-Gefiihl mit der Ruhe des
Wassers. Die Kiiche interpretiert me-
diterran-alpine Einfliisse mit frischen
regionalen Zutaten, begleitet von
ausgewdhlten Weinen und kreativen
Cocktails. Ob Friihstiick am See, ein
leichter Lunch oder ein mehrgiangiges
Dinner am Abend - Genuss zeigt sich
hier in seiner schonsten Form.

Das Lakeside 14dt dazu ein, innezu-
halten und durchzuatmen. Ein Resort,
um Abstand zu gewinnen, Kraft zu
schopfen und den Blick wieder auf das
Wesentliche zu richten.

Weitere Informationen:

Das Walchsee Hotel GmbH
A-6344 Walchsee in Tirol
Johannesstrafle 1
Tel.: +43(0)5374/5331
E-Mail: info@hotelwalchsee.at
www.daswalchsee.at
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Der KAISERHOF Wien feiert 130
Jahre Wiener Hotelgeschichte - und
bewahrt bis heute eine Besonderheit,
die in der urbanen Hotellandschaft

rar geworden ist: Als familien- und
eigentiimergefiihrtes Haus wird das
Hotel bis heute mit personlichem En-
gagement und einem feinen Gespiir fiir
echte Gastlichkeit gefiihrt. Der KAI-
SERHOF beweist einmal mehr, dass
wahre Tradition nicht nur im Bewahren,
sondern auch im behutsamen Weiterent-
wickeln liegt. Plinktlich zum Jubildum
werden zwei komplette Stockwerke des
Hauses neugestaltet. Ab 1. April 2026
Offnen die neuen Zimmer ihre Tiiren
und laden dazu ein, Wien besonders
stimmig zu erleben: stilvoll, ruhig und
mitten im Geschehen.

Die neuen Superior Zimmer sind
Riickzugsorte fiir Stidtereisende, die
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130 Jahre KA\H
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tagsiiber Wiens kulturelle Vielfalt ent-
decken und abends bewusst ankommen
mochten. Klassische Wiener Noblesse
trifft auf zeitgemiifles Design: Kréftige

Farbakzente, mafigefertigte Vollholz-
Mboébel und eigens entworfene Stoffe

schaffen eine warme, elegante Atmos-
phére, inspiriert vom imperialen Wien

Foto: Josef-Goebel

me Topper und feinste Bettwésche aus
agyptischer Baumwolle sorgen fiir
erholsame Néchte - ideal nach einem
Opernabend, Museumsbesuch oder
einem ausgedehnten Stadtspaziergang.
Moderne Ausstattung wie Smart-TV
mit Streamingdiensten, Nespresso-
Kaffeemaschine, Wasserkocher und
Minibar erginzt das Wohngefiihl kom-
fortabel.

Ein besonderes Highlight sind die neu
gestalteten Bider. Die Zimmer im 3.
und 4. Stock verfiigen iiber ebenerdige
Walk-in-Duschen mit Regenbrause,
beheizte Badezimmerspiegel und Fuf}-
bodenheizung - kleine Details, die ge-
rade nach einem langen Tag in der Stadt

I Wien Ein neues Kapitel
kalserlicher Gastlichkelt im Herzem der Stadt

und zugleich klar im Heute verankert.
Die ruhige Lage fernab vom stidti- banitit auf ideale Weise. Auch der

schen Trubel und die unmittelbare Schlafkomfort folgt hochsten Ansprii-
Néhe zu den grof3en Biihnen und Bou- chen. Hochwertige Matratzen, beque-

levards verbinden Erholung und Ur-

Fotos: hotel kaiserhof wien

den Unterschied machen und den Auf-
enthalt spiirbar veredeln.

Mit seiner Lage nahe Ringstralie,
Staatsoper, Kéirntner Strafie und
Stephansdom ist der KAISERHOF
Wien ein idealer Ausgangspunkt fiir
Kultur-, Shopping- und Genussreisen.

Die Neugestaltung der Zimmer un-
terstreicht, wofiir das Haus seit 1896
steht: fiir Wiener Gastlichkeit mit Cha-
rakter, fiir personliche Atmosphére und
fiir das gute Gefiihl, nicht nur in Wien
zu sein, sondern Wien wirklich zu
erleben.

Weitere Informationen:

Hotel Kaiserhof Wien

Tertius Hotel Betriebs GmbH
A-1040 Wien, Frankenberggasse 10
Tel.: +43(0)1 505 1701

E-Mail: wien@hotel-kaiserhof.at
www.hotel-kaiserhof.at
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rama Royal wird Ostern zur stilvollen
Auszeit getragen von Achtsamkeit, Ge-
nuss und der Freude am Moment.

Kulinarisch wird das Erlebnis von einer
vielfach ausgezeichneten Kiiche abge-
rundet. Im erweiterten Restaurant sowie
im Gourmetrestaurant Atelier Freund
Schafft (3 Hauben Gault Millau) ver-
binden sich alpine Frische, Leichtigkeit
und internationale Spitzenkiiche zu
einem Genuss, der den ganzheitlichen
Anspruch des Hauses konsequent wider-
spiegelt.

Friihling im Panorama Royal ist ein
Gefiihl von Aufbruch, Ruhe und neuer
Energie.
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Fruhling spuren. Kraft tanken. Ankommen im

Panorama Royal.

Wenn der Friihling die Natur erweckt
und neue Leichtigkeit splirbar wird,
beginnt im Hotel Panorama Royal
eine Zeit des bewussten Aufatmens.
Die Tage werden heller, die Natur zeigt
frische Farben und der Wunsch nach
Bewegung, Ruhe und Genuss findet
hier seinen idealen Ort. Ganz im Sinne
von ,,Our Way of Healing* verbindet
das Panorama Royal Aktivsein, Ent-
spannung und Lebensfreude zu einer
Auszeit, die nachhaltig wirkt.

Nach der umfassenden Erweiterung
prasentiert sich das Panorama Royal
offen, modern und groBziigig. Die
lichtdurchflutete Lobby empfangt
mit Weite, die Panorama Bar lenkt
den Blick auf die erwachende Berg-
landschaft. Neue Restaurantbereiche
schaffen Atmosphére fiir entspannten

gZY  vellness

Genuss. Mit dem auBergewdhnlichen
,,Baumnest* entstanden 21 neue Zim-
mer, die Natur, Ruhe und Wohnquali-
tit auf besondere Weise verbinden.

Ein zentrales Herzstiick ist die Relax
Dream World. Innen und Au3enpools,
Saunen, private Ruhebereiche sowie
exklusive Beauty und Vitalbehandlun-
gen schaffen Raum fiir tiefe Regenera-
tion. Yoga, Qi Gong und Meditations-
angebote unterstiitzen die innere Balan-
ce. Kraftvolle Orte wie die Sauna ,,We
Are The World* oder die ,,Leuchten-
de Quelle des Lebens“ machen Ent-
spannung spiirbar intensiv, ruhig und
nachhaltig.

Der Friihling 14dt zur Bewegung ein
drauflen wie drinnen. Spaziergiige und
erste Wanderungen beleben Korper

und Geist, wihrend der groB3ziigige
Fitnessbereich mit Panoramablick
ideale Bedingungen fiir kraftvolle
Aktivitdt bietet. Jetzt entfaltet das
Panorama Royal seine volle Stérke:
Eingebettet in eine 20.000 m? grofie
Parklandschaft ist das Resort ein Ort
der Ruhe, der Kraft und der Begeg-
nung mit der Natur.

Kraftplitze laden zum Innehalten ein,
auf der Meditationswiese finden Mo-
mente der Achtsamkeit unter freiem
Himmel statt, und abwechslungsreiche
Wasserwelten vermitteln ein Gefiihl
der Schwerelosigkeit.

Mit Ostern zeigt sich der Friihling
von seiner festlichen Seite. Eine Zeit
des Neubeginns, der Wirme und des
bewussten Zusammenseins. Im Pano-

Weitere Informationen:

Hotel Panorama Royal
Peter Mayer

A-6323 Bad Hiiring
Panoramastrafle 2

Tel.: +43(0)5332/77117
office@panorama-royal.at
www.panorama-royal.at

Friithlingserwachen (22.03.-03.04.26)

Leistungen: 3 Nachte, ¥-Genusspension mit vielen Extras, Wellness
Dream World, 20 % Preisnachlass auf eine SPA-Behandlung nach
Wahl, kostenlose SPA-Bentitzung am Abreisetag - Preis p. P.: ab 548 Euro

Ostern Royal (03.-06.04.26)

Leistungen: 3 Nichte, ¥4-Genusspension mit vielen Extras, Wellness
Dream World, 20 % Preisnachlass auf eine SPA-Behandlung nach
Wahl, Ostereier suchen am Ostersonntag, VIP Shuttle zur Ostermesse -
Preis p. P.: ab 564 Euro




Sommerfrische voller Energie und Genuss
im Das Seepark am Worthersee

Wenn in Kiirnten der Sommer be-
ginnt, dann zeigt sich der Worthersee
von seiner lebendigen Seite: warmes,
tiirkis schimmerndes Wasser, lange
Tage und eine Leichtigkeit, die sich
sofort auf Korper und Geist iiber-
trigt. Direkt am idyllischen Lendka-
nal gelegen, verbindet Das Seepark
die Nihe zur Natur mit urbanem
Lebensgefiihl. Nur wenige Minuten
vom Worthersee und dem Zentrum
Klagenfurts entfernt, ist das Resort
der ideale Ausgangspunkt fiir einen
aktiven und genussvollen Sommerur-
laub.

Aktiv sein, sich gut fiihlen

Im Sommer entfaltet die Move & Relax
Philosophie ihre volle Wirkung. Ge-

sunde Bewegung, gezielte Regenerati-
on und bewusste Energy Kiiche greifen
harmonisch ineinander und sorgen fiir

neue Energie mit nachhaltiger Wirkung.

{3 vellness |

Der Tag beginnt mit einer Laufrunde
entlang des Lendkanals, einer Yoga-
Session im Freien oder einer Radtour
am See. Die sanften Hiigel Karntens,
schattige Waldwege und der Worther-
see sorgen fiir Abwechslung und Moti-
vation.

Sportlich Ambitionierte finden im
Resort beste Bedingungen: ein 25 m
Sportbecken, moderne Trainingsgeréte
und professionelle Betreuung bis hin
zu individuellen Leistungsanalysen. So
wird das Training nicht nur effektiv,
sondern auch nachhaltig - abgestimmt
auf personliche Ziele und Bediirfnisse.

Nach aktiven Stunden wartet die ent-
spannte Seite des Sommers. Der Relax
Bereich bietet Raum zum Abschalten
und Regenerieren: Sauna, Damptbad
und Indoor-Pool mit Blick ins Griine
schaffen wohltuende Ruhe. Massa-
gen und Kdrperanwendungen lockern

beanspruchte Muskeln und sorgen
fiir tiefes Wohlgefiihl. Eine perfekte
Moglichkeit, um neue Kraft fiir den
néchsten Sommertag zu tanken.

Kulinarischer Sommergenuss

Kulinarisch steht der Sommer im Zei-
chen von Frische und Vielfalt. Im Res-
taurant Das Laguna werden regionale
Produkte mit leichter, kreativer Kiiche
kombiniert. Die Sonnenterrasse ist ein
Lieblingsplatz, um laue Abende bei
feiner Kiiche und Blick in die Park-
landschaft ausklingen zu lassen.

Aktiv rund um den Waorthersee

Direkt vor der Hoteltiir beginnen Tage
voller Bewegung. Spazierginge durch
die Parklandschaft, Stand-Up-Paddling
auf dem Worthersee, Schwimmen

oder entspannte Stunden am Ufer - der
Sommer zeigt sich vielseitig. Rad- und

Mountainbike-Touren, Wanderungen
auf dem 55 Kilometer langen Worther-
see-Rundwanderweg oder ein Tennis-
match bei Sonne und angenehmen
Temperaturen runden das Angebot
ab.Dank der Lage im Alpen-Adria-

Raum er6ffnen sich zudem spannende
Ausfliige: von der historischen Altstadt
Klagenfurts iiber Abstecher nach Slo-
wenien bis hin zu italienischem Flair
in Triest. Mit der Worthersee Pluscard
profitieren Géste von zahlreichen
Verglinstigungen in der Region.

Wenn der Sommer am Worthersee sei-
nen Rhythmus vorgibt, bleibt im Das
Seepark vor allem eines: das Gefiihl,

Fotos: Daniel-Waschnig
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das Leben bewusst zu genieen. Ein
Ort, wo Aktivsein und Entspannung,
Natur und Stadt, Bewegung und
Vitalitit zu einem Sommererlebnis
verschmelzen.

Weitere Informationen:
Das Seepark
A-9020 Klagenfurt
Universitétsstrae 104 ,
+43 (0) 5335 24 20
marketing@pletzer-resorts.com
https://www.dasseepark.at

wellness Roled



Sommerleicht im Allgau Tage in den Alpzitt

Foto: studioWaelder

Die Luft ist noch kiihl, der Tau liegt
auf den Wiesen, und iiber den Bergen
steht die Morgensonne. Irgendwo
platschert Wasser. Es sind diese stil-
len Momente, in denen der Tag noch
alles offenlésst - und genau darin liegt
der besondere Rhythmus eines Som-
mertages in den Alpzitt Chalets im
Allgiu.

Vielleicht fiihrt der Weg zuerst zum
Natursee. Das Wasser liegt ruhig
zwischen Grisern und Stegen, klar
und kiihl. Man taucht ein, schwimmt
ein paar Zlige, lasst sich treiben. Kein
Larm, kein Chlor — nur Wasser, Him-
mel und das gute Gefiihl, drauBBen zu
sein. Spater sitzt man am Holzsteg, die
Fii3e im Wasser, und schaut auf die
Spiegelungen der Berge. Wer es etwas
wirmer mag, findet im beheizten Au-
lenpool einen weiteren Lieblingsplatz.

g vellness |

Der Blick wandert {iber Wiesen und
die Gipfel der Allgduer Berge.

Die Tage beginnen hier ohne Eile. Der
Friihstiickskorb steht vor der Tiir: fri-
sches Brot, regionale Produkte, Kaffee
in der Morgensonne auf der Terrasse.

Chalets

Danach lockt die Natur

Ein besonderer Vorteil: Die Horner-
bahnen sind in den Sommermonaten
inklusive. Einfach einsteigen, hinauf-
fahren und dort oben ankommen, wo
die Aussicht weit wird und die Allgiu-
er Bergwelt zum Greifen nah scheint.
Wanderungen fiihren {iber Almwiesen,
vorbei an kleinen Bachen und durch
lichte Walder. Manchmal reicht schon
ein Spaziergang, manchmal wird da-
raus eine ganze Tagestour.

Zuriick im Chaletdorf verlduft auch
der Nachmittag im ruhigen Tempo.
Im Liegestuhl ein paar Seiten lesen,
noch einmal ins Wasser springen, dem
Abend entgegen schauen.

Erginzt wird das Angebot durch einen
Spa-Bereich mit Saunen, Ruhebereich
und wohltuenden Behandlungen sowie
einem Fitnessraum - Riickzugsorte fiir
Momente der Entspannung zwischen
Bewegung und Natur.

Foto: studioWaelder:
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Wenn die Sonne langsam tiefer steht,
beginnt einer der schonsten Momente
des Tages: der Grillabend auf der
Chalet-Terrasse.

Das Feuer knistert, der Duft von Ge-
grilltem liegt in der Luft. Gemiise,
Fleisch, vielleicht ein gutes Glas Wein
- und Gespriche, die linger dauern
diirfen.

Die Alpzitt Chalets sind ein Ort fiir
diesen Sommerrhythmus - fiir Tage
drauB3en, fiir Wasser und Berge, fiir
Abende am Grill und das gute Gefiihl,
Zeit zu haben.

Das familiengefiihrte Chaletdorf
im Allgédu verbindet Ruhe, Natur und
Privatsphére. Ein autofreies Kon-
zept, private Chalets und unmit-
telbare Naturerlebnisse prigen den
Aufenthalt ebenso wie der Fokus auf
Nachhaltigkeit, Kulinarik und person-
liche Gastfreundschaft. Gedacht ist
dieser Ort fiir Géste, die ihre Zeit be-

wusst genieBBen mochten - zu zweit oder
mit der Familie.

Sechs neue Chalets sind entstanden,
zum Teil direkt am Wasser mit eigenem
Steg. Alle neuen Chalets verfiigen iiber
ein privates Wohlfiihl-Spa mit eige-
ner Sauna, freistehender Badewanne,
Outdoor-Whirlwanne sowie einer Feu-
erschale auf der Terrasse.

Alle Chalets verbinden alpines Design
mit hohem Komfort und schaffen Raum
fiir Ruhe, Riickzug und gemeinsames
Erleben.

Weitere Informationen:

Alpzitt Chalets
Herr Albert Gilb
D-87545 Burgberg
An der Sdagemiihle 2
Tel.: +49(0)8321/22099-0
E-Mail: info@alpzitt-chalets.de
www.alpzitt-chalets.de

Foto: Alpzitt-Chalets
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Jazz,

Sobald der Friihling Kufstein erreicht,
fillen sich die Gassen, die Natur rund
um Inn und Festung bliiht auf - und
die Stadt gewinnt spiirbar an Energie.
Im Auracher Lochl lasst sich dieses
Erwachen besonders intensiv erleben:
Hier treffen Kulinarik und Kultur zu-
sammen.

Ein musikalischer Fixpunkt sind die
Kufsteiner Jazz Nights, die im Mérz
wieder starten. Hoch tiber der Stadt wird
die Panorama 1830 - Sky Bar zur Biih-
ne filir groovige Abende mit Aussicht.

Jeden zweiten Dienstag im Monat bis
Oktober 2026, jeweils von 19 bis 22
Uhr, ladt die Jazz.m.b.H. Kufstein zum
Live-Jazz bei freiem Eintritt.

Das Trio rund um Bandleader Julius
Liithi verbindet Jazz- und Latin-Stan-
dards mit Eigenkompositionen und
holt regelmafBig namhafte Géste auf
die Biihne.

] wellness

Musik, Genuss und Ausblick ver-
schmelzen dabei zu einem Erlebnis,
das den Friihling in Kufstein hor- und
splirbar macht. Unten im historischen
Wirtshaus des Auracher Lochl trifft Ti-
roler Kiiche auf zeitgemife Raffinesse,

Kufstein startet in

oben in der Sky Bar Jazz auf Panorama.

Wer in den individuell gestalteten Zim-
mern und Suiten bleibt, genief3t kurze
Wege: Altstadt und Bahnhof sind ful3-
laufig erreichbar, der Innradweg liegt
direkt vor der Tiir.

Foto: TVB-Kufsteinetland
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die warme Jahreszeit
Genuss und Friihlingsstimmung im Auracher Lochl

Auch rund um das Haus zeigt sich
Kufstein im Friihling vielseitig - mit
ersten Wanderungen ins Kaisertal,
Ausblicken vom Pendling oder Bren-
tenjoch und kulturellen Highlights wie
dem Osterfestival oder dem Ritter-Fest
zu Pfingsten auf der Festung.

Forma-Photo grép hy;Ma\gm-Manuela-
und-Mag-Marfn-Allinger—Fotografen

So wird das Auracher Lochl zum ide-
alen Ort, um Kufsteins Friihling mit
allen Sinnen zu erleben: Jazz iiber den
Déachern der Stadt, Genuss in histori-
schen Stuben und eine Atmosphére, in
der Kultur und Lebensfreude spiirbar
aufbliihen.

>

Weitere Informationen:

Auracher Lochl
A-6330 Kufstein
Romerhofgasse 4
Tel.: +43(0)5372 62138
E-Mail: hallo@auracher-loechl.at
www.auracher-loechl.at

Foto: Mag.a-Manuela-
und-Mag-Martin-Allinger




von Fleisch vom eigenen Hof, von
Afelsaft aus den Apfeln der Familie.
Begleitet wird all das von sorgfiltig
ausgewdhlten Osterreichischen Wei-
nen. Slow Food ohne Etikett - einfach,
weil es Sinn macht.

Der Zauber der ersten warmen Tage

Das Hotel Hinteregger ist ein Haus
fiir Erinnerungen. Fiir Geschichten,
die bleiben. Fiir diesen Moment, wenn
man morgens die Fenster 6ftnet, die
Berge sieht und weil}: Der Sommer ist

Wenn der Bergsommer anklopft - Fruhsommergeschichten
aus Matrel ...

Der Schnee zieht sich langsam aus den
Hohen zuriick, auf den Almen leuchtet
erstes Griin, die Sonne gewinnt splirbar
an Kraft. Jetzt beginnt sie, die vielleicht
schonste Zeit des Jahres in Osttirol

- eine Zeit fiir Naturentdecker, Ruhe-
suchende und Menschen, die das Echte
schitzen. Mitten in Matrei, im Herzen
des Nationalparks Hohe Tauern, steht
ein Haus, das genau dieses Gefiihl ein-
fangt: das Hotel Hinteregger.

Ein Dorf, ein Versprechen

In Matrei lebt man im grofiten Na-
tionalpark Mitteleuropas - und mit
thm. Dreitausender wie Grofiglockner
und GrofBivenediger wachen iiber das
Tal, wahrend Wanderer, Bergsteiger
und Biker ihre Spuren auf einem schier
endlosen Wegenetz ziehen. Sanfter
Tourismus ist hier gelebte Realitét.
Und genau das macht den Frithsommer
so besonders: Die Natur gehort ganz
den Geniefern.

oA _wellness |

Das Hinteregger: alpine Seele, urba-
ner Geist

Schon beim Ankommen wird klar:
Das Hotel Hinteregger ist kein klassi-
sches Landhotel. Ja, es hat eine eigene
Landwirtschaft. Ja, es ist tief in der
Region verwurzelt. Und doch tiber-
rascht es mit einer Architektur, die
mutig ist und preisgekront. Tradition
wird hier weitergedacht. Alte Mauern
treffen auf zeitgemaBes Design, Ge-
schichte auf Gegenwart. Gastgeberin
Katharina Hradecky und ihr Team le-
ben diese Balance mit spiirbarer Herz-
lichkeit.

Drauflen rufen die Berge

Der Frithsommer zieht hinaus in

die Natur. Wanderungen fiihren zu
eindrucksvollen Naturschauplédtzen
wie dem GschloBltal, einem der
schonsten Talschliisse der Ostalpen.
Dort 6ffnet sich der Blick auf die
Gletscherwelt des Grof3venedigers

- ein Moment, der innehalten l4sst.
Mountainbiker finden Trails fiir jedes
Niveau. GenieB3er folgen der Kals-

er Glocknerstrafle ins Kodnitztal

mit seinem ikonischen Blick auf den
GrofB3glockner. Und wer das Wasser
sucht, begleitet die Isel - den letzten
unverbauten Gletscherfluss der
Alpen, wild genug fiir Rafting und
Canyoning, klar genug, um nachhaltig
zu beeindrucken. Ruhigere Stunden
verspricht der nahe gelegene Golfclub
Dolomitengolf.

Ankommen, abtauchen, genief3en

Zuriick im Hotel beginnt die Ent-
schleunigung. Der romantisch einge-
bettete Naturpool ist solarbeheizt und
kristallklar. Im Spa geben Lehm, Holz
und Wasser den Ton an, grof3e Glas-
fronten holen die Bergwelt ins Haus
und lassen Korper wie Gedanken zur
Ruhe kommen.

Auch die Kiiche erzihlt ihre eigene
Geschichte. Von Feldern, Géirten

und Streuobstwiesen. Von Gemiise
und Kréiutern aus eigenem Anbau,

da. Ein Gefiihl, das hier sein Zuhause
findet.

Sommererwachen im Nationalpark
Hohe Tauern (24.-31.05.2026)

Leistungen: 7 Tage Halbpension im
DZ nach Wahl, kuscheliger Leihba-
demantel und Badetasche fiir den
Aufenthalt, gefiihrte Nationalparkwan-
derung mit ausgebildeten Rangern,
tiagliches Lunchpaket fiir den Hunger
unterwegs - Preis p. P.: ab 840 Euro

Weitere Informationen:

Hotel Gasthof Hinteregger, Familie Hradecky
A-9971 Matrei in Osttirol, Tel.: +43(0)4875/6587
E-Mail: info@hotelhinteregger.at, www.hotelhinteregger.at
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stofftherapien unterstiitzen die mito-
chondriale Leistungsfahigkeit - also
die Energieproduktion auf Zellebene.

Gerade der Sommer bietet ideale Be-
dingungen, um die eigene Vitalitit
gezielt zu starken. Mehr Licht, mehr
Bewegung, mehr Aktivitidt im Freien
- der Organismus reagiert besser auf
Trainings- und Regenerationsimpul-
se. In Verbindung mit medizinischer
Begleitung entsteht im MY MAYR
MED Resort ein strukturiertes Longe-
vity-Konzept, das Leistungsfahigkeit
und Zellgesundheit nachhaltig unter-
stiitzt. High-End-Diagnostik, indivi-
duelle Therapiepline und édrztliche
Betreuung treffen dabei auf eine ruhi-

Longevity ist das grofle Gesundheits-
thema unserer Zeit. Nicht ldnger leben
um jeden Preis - sondern lénger vital
und leistungsfahiger bleiben. Praven-
tion ersetzt Reparaturmedizin, Zellge-
sundheit wird zur neuen Wihrung.

Das MY MAYR MED Resort in Bad
Birnbach greift diesen Gedanken auf
und verbindet klassische F.X. Mayr-
Medizin mit modernen Ansitzen der
Priaventions- und Longevity-Medizin.
Im Mittelpunkt steht ein ganzheitlicher
Blick auf den Organismus: Ziel ist es,
Stoffwechselprozesse zu entlasten, Re-
generation zu fordern und die korper-
eigene Leistungsfahigkeit nachhaltig
zu stérken.

Die Basis bildet ein strukturiertes Ge-
sundheitskonzept mit den fiinf Sdulen

Pl welliess -

Erndhrung, Bewegung, Regenera-
tion, Privention und Zelloptimie-
rung. Moderne Praventions-Medizin,
die pflanzenbetonte MY MAYR Cui-
sine mit der modernen F.X. Mayr-

LONGEVITY M MY

Kur oder dem MY MAYR Vitalfas-

ten entlasten den Organismus und {or-
dern die Zellregeneration. Individuell
abgestimmte Bewegungsprogramme,
Hohentraining und prézise Mikronéhr-

Weitere Informationen:

Sternsteinhof Hotel GmbH & CO. KG, D-84364 Bad Birnbach
Brunnaderstral3e 8 - 10, Tel.: +49 8563 980 - 800
E-Mail: info@mymayr.de, www.mymayr.de

"RISCHE KRAFT FUR DIE ZELLEN

Fotos: Mood-Photography-
MY-MAYR-MED-Resort

MAYR MIED RESORT

ge, groBziigige Atmosphire mit MY
SPA, MY GYM und der Weite des
Rottals.

Longevity bedeutet heute nicht nur
Priavention, sondern aktive Leistungs-

fihigkeit. Neue Kraft entsteht dort, wo
der Korper professionell unterstiitzt
wird. Das MY MAYR MED Resort
positioniert sich als Ort, an dem Lang-
lebigkeit systematisch gefordert wird.

Foto: Dr-Eisen-im-Beratungsge-
spraech-MY-MAYR-MED-Resort
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Apfelbliiten, Weinberge und aktive
Geniisse im Hotel Sand in Kastel-
bell-Tschars

Dank des mediterranen Klimas hilt
der Friihling in Siidtirol besonders friih
Einzug und verwandelt Kastelbell-
Tschars - am Ubergang vom Meraner
Land zum Vinschgau - in ein Paradies
fiir Natur- und Kulturliebhaber.

Der Vinschgau gilt dabei noch immer
als echter Geheimtipp fiir all jene, die

abseits des Trubels Ruhe, Urspriing-
lichkeit und authentische Erlebnisse
suchen. Zart bliihende Apfelbiume,
idyllische Waalweg-Wanderungen,
Spaziergidnge durch die Weinberge
und der Beginn der Bikesaison ma-
chen die Region zum perfekten Rei-
seziel fiir alle, die den Winter schnell
hinter sich lassen wollen.

Das Hotel Sand 14dt dazu ein, diese
zauberhafte Zeit zu erleben - sei es bei
gefiihrten Apfel- oder Spargelwan-

Foto: florian_andergassen
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derungen, bei einer Verkostung der
heimischen Weine oder bei einem
Besuch einer Kunstausstellung im
Schloss Kastelbell.

Der Friihling lédsst hier nicht lange auf
sich warten und verspricht Erholung
und Inspiration zugleich.

Warme Tage und laue Abende schon
im Friihling bieten ideale Bedingun-
gen, um die besondere Atmosphére
dieses sonnigen Tals zu genief3en.

~——

Foto: florian_andergassen
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Wandern und Biken im sonnigsten
Tal Siidtirols

Der Friihling in Siidtirol bedeutet Na-
turgenuss pur - und das Hotel Sand
in Kastelbell-Tschars ist der ideale
Ausgangspunkt, um diese Zeit aktiv
zu erleben. Umgeben von den impo-
santen Gipfeln des Ortler-Cevedale-
Massivs, des Naturparks Texelgruppe
und des Nationalparks Stilfserjoch
eroffnet sich Wanderern und Bikern
ein Paradies voller Mdglichkeiten.

Waochentlich begleiten Mitglieder der
Gastgeberfamilie Bernhart ihre Géste
auf gefithrten Wanderungen.

Es geht zu den ersten gemiitlichen
Alm- und Panoramawanderungen
der Saison. Besonders eindrucksvoll:
der Schnalswaalwanderweg, der
direkt am Hotel beginnt und an idyl-
lischen Wasserldufen entlangfiihrt

- perfekt, um Korper und Geist neue
Energie zu schenken. Weinverkos-
tungen, Wein- und Apfelfithrungen
ambitionierte Mountainbiker oder E-
Biker - ausgebildete Guides fiihren die
Giste zu atemberaubenden Aussichts-
punkten und Trails.

Das Beste: Der Radweg fiihrt direkt
hinter dem Hotel vorbei und ermog-
licht ein unkompliziertes ,,Bike in

- Bike out*. Der Service im Hotel ist
umfangreich - von einem kostenlosen
Verleih von Trekkingrddern und Hel-
men iiber einen Online-Bike-Verleih
bis hin zu einem Bikeraum sowie einer
groBen Auswahl an Tourenvorschla-
gen und Kartenmaterial ist alles vor

machen die Wanderungen entlang der
Waalwege zu einem ganz besonderen
Erlebnis.

Aber nicht nur Wanderer kommen hier
auf ihre Kosten. Als Mitglied der Otzi
Bike Academy bietet das Hotel Sand

ein umfangreiches Angebot fiir Radbe-
geisterte. Ob gemiitliche Genussradler,
handen.

Foto: florian_andergassen
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Aktiv genieflen und tief entspannen
Aktiv- und Genussurlaub - das ist die
grof3e Leidenschaft des Hotels Sand.
Nach einem erlebnisreichen Tag in der
Natur freuen sich die Géste auf Well-
ness und Entspannung. Das 25-Meter-
Sportbecken ist ganzjihrig beheizt
(ca. 28 Grad). Durch das Wasser glei-
ten und tief durchatmen lockert miide
Muskeln.

Dank des milden Klimas ist es bereits
im Frithling moéglich, im Solebecken
der wunderschonen Gartenanlage zu
baden. Der Indoorpool und die Sau-
nawelt sind echte Relax-Oasen. Das
Wellness-Team verwohnt die Géste
mit vielféltigen, tiefenent-spannenden
Massagen. Wer auf der Suche nach
mehr Lebensqualitit, Ausgeglichenheit

und Energie ist, kann eine Yoga-Ein-
heit im Hotel besuchen.

Friihlingserwachen im Wohlfiihlgar-
ten

Im Friihling erwacht der wunderscho-
ne Garten zu neuem Leben und bietet
die perfekte Gelegenheit, die warmen
Sonnenstrahlen zu genieen und die
Bliitenpracht zu bewundern. Die mit
viel Liebe zum Detail gestaltete Gar-
tenlandschatft ist ein wahres Paradies
fiir Naturliebhaber. Die gekonnt ange-
legten Ruhezonen laden zum Verwei-
len inmitten eines Blumenmeeres, alter
Vinschger Rebsorten und Streuobst ein.
Ein Holzsteg fiihrt durch diese idyl-
lische Oase und bietet zahlreiche son-
nige Platze, um den friihen Friihling

Saison Opening (20.-28.03.26)

Leistungen: Aufenthalt von 4 bis 7 Nachten inkl. Verwdhnpension, 1 Nacht
geschenkt, Guest Pass fiir die kostenlose Beniitzung von Bus und Bahn in
Stidtirol, Wellnessbereich, 25 m Sportbecken (ganzjihrig beheizt), Hallen-
bad, Fitnessraum, Naturbadeteich - Preis p. P.: 4 Néchte ab 501 Euro
Aktivwochen im Friihling (04.04.-31.05.26)

Leistungen: 7 Néchte inkl. GenieBerhalbpension, 1 gefiihrte Friihlingswan-
derung mit der Gastgeberfamilie, 3 gefiihrte Biketouren, 2 Yogaeinheiten
am Morgen, Siidtirol Guest Pass, Wellness mit Sauna, Dampfbad, Infrarot
und Ruherdaumen, 25 m Sportbecken (ganzjihrig beheizt), Hallenbad, Fit-
nessraum und Solebecken - Preis p. P.: 7 Nichte ab 980 Euro. (Alle Friih-

lingsangebote)

im Vinschgau zu genieflen und sich
eine wohlverdiente Auszeit zu gonnen.
Besonders reizvoll ist die Gartenter-
rasse, die zum Friihstiicken in der
Morgensonne oder zu einem gemiit-
lichen Apero in den Abendstunden
einlddt - ein Ort, an dem sich Natur,
Genuss und Ruhe in harmonischer
Weise verbinden.

Ein Wein- und Genusshotel

Die gehobene Kiiche verwohnt die Gés-
te mit mediterranen und herzhaften
Siidtiroler Spezialitiiten. Feinschmec-
ker, die den Friihling mit allen Sinnen
erleben mochten, kdnnen an einer Ap-
fel- oder Spargelfiihrung teilnehmen.
Kiichenchef Florian Volgger und sein
Team achten tdglich darauf, dass nur
die besten regionalen Zutaten in der
Kiiche landen, um abwechslungsreiche
und gesunde Gerichte zu kreieren.
Am Abend erwarten die Hotelgéste
verfiihrerische Meniis mit fiinf bis
sieben Géngen, die wahre Gaumen-
freuden bereiten. Wenn dazu noch edle
Siidtiroler Weine aus dem Weinkeller
serviert werden, wird das Urlaubser-
lebnis perfekt.

Im Weinkeller und in der Vinothek
lagern bis zu 300 edle Tropfen aus
Siidtirol und Italien, wahre Schétze fiir
Weinliebhaber. Der Hausherr, selbst
leidenschaftlicher Weinkenner, 1adt
regelméBig zu exklusiven Verkos-
tungen besonderer Jahrgidnge in den
hauseigenen Weinkeller ein und gibt
dabei sein umfangreiches Wissen iiber
Weine und deren Geschichte weiter.
Auch Sohn Lukas Bernhart, ausgebil-
deter Sommelier, steht mit seinem
Fachwissen zur Seite und sorgt dafiir,
dass jeder Weingenief3er die perfekte

Auswahl fiir seinen Geschmack findet.

Weitere Informationen: Hotel Sand, Familie Bernhart, 1-39020 Kastelbell-Tschars, Miihlweg 2
Tel.: +39 0473 62 41 30, E-Mail: info@hotel-sand.com, www.hotel-sand.com, CIN: IT02101SAINYQRLFKJ
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Das Hohe Salve steht fiir echte
Bikekompetenz inmitten der Kitzbii-
heler Alpen. Moderne Infrastruktur,
professionelle Guides und hochwer-
tiges Leihequipment schaffen beste
Voraussetzungen fiir aktive Tage auf
zwei Ridern.

Erfahrene Experten und Top-Equip-
ment: Dank der Begleitung durch
erfahrene Bike-Experten und Gui-

des genieBen. Géste im Das Hohe
Salve erstklassige Ausstattung und
verlédsslichen Service. Hochwertige
Bikes - von High-End-Gravelbikes der
Marke BMC iiber Mountainbikes bis

‘E-Mail: marketing@pletzer-resorts.com, http://www.dashohesalve.at

Individuelle Betreuung und Trainings-
und programme: Wer seine Biketouren
noch personlicher gestalten mochte, kann
im Das Hohe Salve auf private Gui-
des zuriickgreifen.

Salve sportliche Herausforderung kon-
sequent mit gezielter Regeneration.
Erginzend zu den aktiven Tagen im
Sattel unterstiitzt das ICAROS®
Health Training gezielt Stabilitét,

Natur erleben. Hohenmeter sammeln.
Freiheit spuren. Unvergessliche Bikemo-
mente in den Kitzbuheler Alpen

hin zu modernen E-Bikes - sorgen fiir
maximalen Fahrkomfort und beste
Performance auf den Trails der Kitz-
biiheler Alpen.

Ein besonderes Highlight sind die ge-
fiihrten Touren mit ortskundigen und
erfahrenen Guides. Sie kennen nicht
nur die schonsten Wege und spektaku-
larsten Routen, sondern fithren Géste
auch zu versteckten Naturjuwelen wie
der Kelchsau oder dem Windautal.
Radfahrer konnen sich ganz auf das
Fahrerlebnis konzentrieren und die Re-
gion in all ihren Facetten entdecken.

Ob sportliche Tagesetappen, Bike-&-
Hike-Abenteuer oder aussichtsreiche
Genusstouren: Das abwechslungsreiche
Terrain zwischen Kitzbiiheler Alpen,
Wilder Kaiser und Brixental bietet fiir
jede Konnerstufe die passende Route.
Mit E-Bikes ldsst sich der Aktionsra-
dius zudem miihelos erweitern.

Ergénzend dazu stehen mafgeschnei-
derte Trainingsprogramme zur Verfii-
gung, die gezielt an der Fahrtechnik
ansetzen - fiir Einsteiger ebenso wie
fiir Fortgeschrittene. In entspannter At-
mosphére verbessern Giste ihre Tech-
nik, gewinnen an Sicherheit und erzie-
len schnelle Fortschritte.

Digitale Planung und maximale
Sicherheit: Das Hohe Salve setzt auf
moderne Technik fiir prazise Touren-
planung und maximale Sicherheit.
Umfassende GPS-Beratung sowie die
Moglichkeit, GPS-Gerite direkt im
Resort auszuleihen, ermoglichen eine
exakte Vorbereitung und zuverléssige
Navigation durch die Kitzbiiheler Alpen.
Und sollte unterwegs doch einmal eine
Panne auftreten, sorgt ein Riickholser-
vice fiir unkomplizierte Hilfe.

Move & Relax: Mit der Move & Re-
lax Philosophie verbindet Das Hohe

Beweglichkeit und Kraft - ideal fiir
Biker, die ihre Kondition verbessern
und an ihrer Fahrtechnik arbeiten.

Massagen, Kosmetikanwendungen
und Saunagénge fordern die Erholung.
In der Regenerationslounge stehen
zudem moderne BLACKROLL®
Produkte zur Verfiigung, die unter
fachkundiger Anleitung getestet werden
konnen. Abgerundet wird das Ange-
bot durch das 25 m Sportbecken so-
wie den Indoor- und Outdoorpool.

Bike Power mit Personal Training
Leistungen: 3 Ubernachtungen inkl.
Friihstiick und Abendessen (= 4 Po-
wer Days), 1 x Personal Training,

1 x gefiihrte E-Mountainbike-Tour,
2 x Bikeverleih, Nutzung der Fahr-
radwerkstatt und des Fahrraddepots,
Eintritt Move & Relax Bereich inkl.
Gruppentrainings und Aktiv-Programm
- Preis p. P.: ab 629 Euro.
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BIERGBILICK HOTIEL & SPA = ZEIT ZUMI

INNENHALTEN UND GLUCKILICHSEIN

Das Tannheimer Tal in den Allgiu-
er Alpen zéhlt mit seinen idyllischen
Almwiesen, beeindruckenden Gipfeln
und klaren Bergseen zu den schonsten
Hochtilern Europas. Auf rund 1.150
Metern Hohe befindet sich das luxuri-
Ose Fiinf-Sterne-Hotel Bergblick
Hotel & Spa - ausgezeichnet mit dem
Holiday Check Award 2026 und
dem Michelin Stern Keys.

Ein Ort, an dem Géste dem Alltag
entflichen und sich bewusst Zeit fiir
sich nehmen. Gastgeber Daniel Braun
beschreibt die Philosophie des Hauses
so: Hier finden Menschen Zeit fiir
das, was im Alltag oft zu kurz kommt
- den Moment bewusst zu erleben und
ihn zu etwas Besonderem zu machen.

Schon beim Betreten des Hotels wird
die angenehme Atmosphire dieses
Riickzugsortes spiirbar. Das Berg-

WY wellness -

blick verbindet modernen alpinen Stil
mit rustikalem Luxus und viel Liebe
zum Detail. Handgefertigte Mobel,
aus-gewihlte Kunstwerke sowie eine
Sammlung historischer Uhren und
Comtoise Uhren verleihen dem Hotel
einen einzigartigen Charakter. Diese

Uhren sind Teil der Kunstsammlung
des Hauses und spiegeln die Philoso-
phie wider, dass Zeit hier eine ent-
schleunigte und bewusste Rolle spielt.
Die stilvoll eingerichteten Zimmer
und Suiten unterstreichen dieses Ge-
fiihl und bieten zusétzlich einen be-

eindruckenden Panoramablick auf
die umliegende Bergwelt.

Im Mittelpunkt der Erholung steht
der grofiziigige Wellnessbereich des
Hotels. Giste konnen in der Sauna-
landschaft, im Krauterdamptbad oder
in der Almsauna entspannen und in den
Ruherdumen neue Energie tanken. Der
Innen- und Auflenpool ermoglicht es,
beim Schwimmen die beeindruckende
Berglandschaft zu genief3en.

Erginzt wird das Angebot durch ver-
schiedene Massagen, Peelings und
Beauty-Behandlungen mit hochwerti-

unvergessliche Natur- und Bergerleb-
nisse. Im Sommer laden Wanderwe-
ge, Mountainbike-Strecken und Klet-
terrouten zu sportlichen Aktivititen
ein, wahrend im Winter Skifahren und
Langlauf sowie andere Wintersportar-
ten moglich sind.

Fiir Golfliebhaber befindet sich zudem

der 18-Loch-Golfclub ,,Auf der Gsteig*

in Lechbruck nur etwa 45 Minuten
entfernt.

Ein weiterer Hohepunkt des Aufent-
halts ist die Kulinarik. Im Gourmet-
restaurant ,,Elysium* verwohnt ein

gen Produkten von Team Dr. Joseph.
Aullerdem stehen Yogaangebote sowie
ein moderner Fitnessraum mit Geréten
der Marke Life Fitness zur Verfliigung.

Auch Aktivurlauber finden in der Um-
gebung zahlreiche Moglichkeiten fiir

engagiertes Kiichenteam die Géste
mit kreativen Gerichten aus hochwer-
tigen Naturprodukten.Komptenz,
Kreativitét und regionale Zutaten ver-
binden sich hier zu einem besonderen
Geschmackserlebnis, das durch ausge-
wihlte Weine perfekt ergénzt wird.

Das Bergblick Hotel & Spa ist damit
ein idealer Ort zum Abschalten, Ge-
nieen und Entspannen - ein Riick-
zugsort, mit dem Gefiihl der Zeit-
losigkeit.

Weitere Informationen:

Bergblick Hotel & Spa
Daniel Braun
A-6673 Gran, Tannheimer Tal
Tel.: +43(0)5675/6396-0
E-Mail: info@hotelbergblick.at
www.hotelbergblick.at
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Foto: Huebner-Nadja

Kinderlachen und entspannte Eltern:
Sommer am Achensee

Mountainbikes sind gegen Gebiihr
erhiltlich.

wand, Ninja-Parcours, interaktive Vi-
deowall und eine groe Softplayanlage.
An der Carrera-Autorennbahn liefern  Dag 1,200 m? grofie Spa ist familien-

sich kleine und grofe Rennfahrer span-  freyndlich und angenehm ruhig. Hallen-
nende Duelle. Drauflen geht es weiter  pad, Saunen, Dampfbad und Ruheriume
mit. Pon).freiten“, Schatz§uche oder mit Panoramablick schaffen Ausgleich

SPlelen im Griinen. Wahrenddessen fiir GroB3 und Klein. Auch Kinder diirfen
diirfen Erwachsene das tun, was im All-  ergte Wellnesserfahrungen sammeln - mit

tag oft zu kurz kommt: innehalten und  Mini-Massagen und sanften Wohlfiihlri-
entspannen. tualen.

Entspannung fiir alle Generationen

Ein besonderer Lieblingsplatz ist der

: IR0 wiia - e , =8 hoteleigene Naturbadeteich im Gar-
R I e g, T2 et AT ~ 1 ten, licbevoll ,der kleine Achensee*
& ik e ) genannt. Planschen, vom Steg sprin-
gen, Sonne tanken - ein Treffpunkt
fiir warme Sommertage. Und wer das
Schwimmen noch lernen mdchte, ist
ebenfalls gut aufgehoben: Schwimm-
kurse im Innenpool (gegen Gebiihr)
vermitteln mit viel Einfiihlungsvermo-
gen Sicherheit und Freude im Wasser.

. '75 e L " s 0
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TER R Sommer-Specials fiir kleine Aben-
teurer

Einfach Platz nehmen und genieflen

Kulinarisch ist im Familienparadies fiir
alle bestens gesorgt. Die All-inclusive-
Verpflegung verbindet regionale Tiroler
Kiiche mit frischen Ideen fiir Familien.

In den Ferienzeiten bietet das Sportho-
tel Achensee besondere Inklusivleis-
tungen fiir Kinder ab sechs Jahren: 4
Stunden Fufliballcamp am Donnerstag
und Freitag, 2x 2 Stunden Schnupper-
golfen am Dienstag und Mittwoch, 2x 2
Stunden Schnupperreiten am Sonntag
und Montag, jeweils in der Gruppe. So
entdecken Kinder neue Interessen, wih-
rend Eltern Zeit fiir sich oder gemein-
same Aktivitdten finden.

Riickzugsorte fiir gemeinsame Fa-
milienzeit

Bunte Buffets, Lieblingsgerichte fiir Kin-
der, feine Meniis fiir Erwachsene sowie
hausgemachte Kuchen am Nachmittag
sorgen dafiir, dass sich alle rundum wohl-
fiihlen. Alkoholfreie Getrinke vom Ge-
trinkebrunnen stehen rund um die Uhr
bereit.

Die grof3ziigigen Familienzimmer
und -suiten bieten viel Raum zum
Spielen, Ausruhen und Tradumen.
Getrennte Schlafbereiche sorgen fiir
erholsame Nichte, Balkone oder
Terrassen fiir Bergblicke und frische
Luft.

. Ein Resort, das Familien versteht
Drauflen zu Hause - Naturerlebnisse

direkt ab dem Hotel

Wenn die Abende wieder lédnger wer-
den, das Wasser glitzert und die Natur
zum Abenteuerspielplatz wird, dann ist
Sommerurlaub. Direkt am Achensee,
eingebettet zwischen Karwendel- und
Rofangebirge, liegt das Familienpara-
dies Sporthotel Achensee.

Das familiengefiihrte Hotel weil3, was
es braucht, damit sich alle Generati-
onen wohlfiihlen. Platz zum Toben,
Ecken zum Zuriickziehen, Zeit fiirei-
nander. Vom Baby bis zum Teenager,
von Eltern bis GroBeltern ist jeder
willkommen. Téglich von 9 bis 21 Uhr
sorgt eine liebevolle Kinderbetreu-
ung mit altersgerechtem Programm fiir

Ein weitléiufiges Wander- und Radge-
biet beginnt direkt vor dem Hotel und
ladt zu gemeinsamen Familienausflii-
gen ein. Ob entspannte Spazierginge
mit Kinderwagen, erste kleine Gip-
felerlebnisse oder Radtouren entlang
des Sees - draulen sein gehort hier

.
Der Sommer im Sporthotel Achen-

see ist unkompliziert, lebendig und
voller Moéglichkeiten. Ein Ort, an
dem Kinder lachen, Eltern durchat-

Familienzeit (27.06.-11.07.26, 15.-29.08.26), Leistungen: 7 Ubernachtungen,
Verwohnpension & 24-Stunden-Getrankebrunnen, Kinderbetreuung, Indoor-Abenteuer-
welt, Outdoor-Spielplatz, Erlebnisprogramm, Badespal3, Babyausstattung, 2x 2 Stunden

Ein Ort, an dem Familien unbeschwer-
te Zeit verbringen. Barfull durchs Gras

laufen, in den Pool springen, die Natur
entdecken - und abends miide, aber
gliicklich Geschichten erzihlen.

ganz selbst-verstiandlich zum Sommer.
Citybikes und Kinderrider stehen
kostenlos zur Verfligung, E-Bikes und

Abwechslung.

Im Haus warten Spielwelten, Kletter-

Fotos: Vorhofer-Christian

Kinder-schnupperreiten, 2x 2 Stunden Kin-derschnuppergolfen, 4 Stunden Fuf3ball-
camp, Kinderwellness, Spa-Bereich, Aktiv- und Freizeitprogramm fiir die Eltern -
Preis: Package fiir 2 Erwachsene und 1 Kind bis 5 Jahre 2.846 Euro

men und gemeinsame Erinnerungen
ganz nebenbei entstehen.

Weitere Informationen:

Familienparadies
Sporthotel Achensee
A-6215 Christlum 114
Tel.: +43(0)5246/6561
info@sporthotel-achensee.com
www.sporthotel-achensee.com

IS 93




Wenn der Sommer den Arlberg er-
reicht, zeigt sich die Region von ihrer
vielleicht abwechslungsreichsten Seite.
Saftig griine Almwiesen, klare Berg-
luft und imposante Gipfel priagen die
Landschaft rund um St. Anton. Die
Natur wirkt hier fast tiberwéltigend -
und genau mittendrin liegt ein Hotel,
das perfekt zu dieser alpinen Kulisse
passt: das VALLUGA Hotel, ein stil-
volles Boutique-Hideaway fiir alle, die
Naturerlebnis und entspannten Genuss
miteinander verbinden mochten.

Die Berge direkt vor der Tiir

Der Sommer in St. Anton ist eine
Einladung, die Alpen aktiv zu entdek-
ken. Rund 300 Kilometer markierte
Wanderwege fiithren durch die be-

Erholung. Der Spa-, Fitness- und
Wellnessbereich des Hotels bietet
dafiir den perfekten Rahmen. Sauna,
Pool und wohltuende Anwendungen
sorgen dafiir, dass miide Muskeln wie-
der neue Energie tanken und Korper
wie Geist zur Ruhe kommen.

Mit nur zehn Suiten, 14 Doppelzim-
mern und einem Einzelzimmer bleibt
das Boutique-Hotel bewusst iiber-
schaubar. Gerade diese intime Grof3e
schafft eine personliche Atmosphire,
die viele Gaste besonders schitzen.

Benannt nach dem hdchsten Berg von
St. Anton, ist das VALLUGA Hotel
langst ein Geheimtipp fiir alle, die den
Arlberg im Sommer stilvoll erleben
mochten - zwischen Design, Natur und
einer wohltuenden Portion Ruhe.

Sommer am Arlberg: Ein Hideaway
zwischen Gipfeln und Almwiesen

eindruckende Berglandschaft - von ge-
miitlichen Panoramawegen bis hin zu
anspruchsvollen Gipfeltouren. Ob am-
bitionierte Bergsteiger oder entspannte
Genusswanderer: Die Auswahl an Rou-
ten scheint nahezu grenzenlos.

Auch Mountainbiker finden hier ide-
ale Bedingungen. Idyllische Trails fiih-
ren durch blithende Wiesen und schat-
tige Wilder, sanfte Anstiege wechseln
sich mit rasanten Downbhill-Strecken ab.

Wer den Adrenalinkick sucht, wagt sich
an alpine Kletterrouten oder gesicher-
te Klettersteige und erklimmt die mar-
kanten Felswénde des Arlbergs.
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Das Beste daran: Viele dieser Aben-
teuer beginnen direkt vor der Tiir des
VALLUGA Hotels - perfekt fiir alle,
die morgens aufbrechen und die Berge
hautnah erleben mochten.

Boutique-Flair mit alpiner Seele

Zuriick im Hotel erwartet Géste eine
Atmosphire, die sofort ein Gefiihl von
Geborgenheit vermittelt. Das VALLU-
GA Hotel verbindet traditionelles Ti-
roler Flair mit der Leichtigkeit skandi-
navischen Designs. Diese Kombination
verleiht dem Haus eine warme, person-
liche Note.

Die groBziigigen Zimmer iiberzeugen
mit luxuridsen Betten und stilvollen
Bédern - ideal, um nach einem aktiven
Tag zur Ruhe zu kommen. Besonders
gemiitlich ist die Lounge mit Cock-
tailbar, die eher an ein elegantes
Wohnzimmer erinnert als an eine klas-
sische Hotelbar. Hier ldsst sich der Tag
bei einem guten Drink und entspannten
Gespriachen wunderbar ausklingen.

Entspannung nach dem Bergaben-
teuer

Nach Stunden in der frischen Bergluft
gibt es kaum etwas Schoneres als pure

Foto: Andres-Ramirez

Weitere Informationen:

VALLUGA Hotel

A-6580 St. Anton am Arlberg
Tel.: +43(0)5446/3263
E-Mail: info@vallugahotel.at
www.vallugahotel.at




Es gibt diesen Moment am Mor-
gen, wenn der Tag noch ganz still ist.
Die ersten Sonnenstrahlen streifen
die Baumwipfel, auf den Almwiesen
liegt Tau, irgendwo rauscht ein Bach.
Kein Verkehr, keine Stimmen, kein
Programm. Nur dieser eine Gedanke:
Heute gehort mir. Im Ahrntal fiihlt
sich Sommer genau so an.

Der Luxus, fiir sich zu sein

Ein Chalet verédndert die Art, Urlaub
zu erleben. Es steht fiir Freiheit. Fiir
Raum, den man ganz fiir sich hat, und
fiir einen Aufenthalt, der sich dem per-
sonlichen Rhythmus anpasst. Riickzug
wird hier zur Qualitdt ebenso wie die
Néhe zur Natur.
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Freiheit hat einen Ort Sommer in den
AMONTI Chalets im Ahrntal

Am Waldrand gelegen, fligen sich die
23 individuell gestalteten AMONTI
Chalets in die Landschaft des Ahrntals
ein - vom stilvollen Baumhaus-Chalet
bis zur luxuridsen Pool-Villa mit pri-
vatem Panoramapool. Holz, Glas und
klare Linien prigen die Architektur.

Grof3e Fenster 6ffnen den Blick ins
Grlin und Terrassen verldngern den
Wohnraum nach drauflen. Innen und
Auflen gehen flieBend ineinander iiber,
besonders im Sommer, wenn das Le-

ben sich unter freiem Himmel entfaltet.

Die Berge vor der Tiir

Das Ahrntal zeigt alpine Vielfalt ohne
Inszenierung. Uber 80 Dreitausender

Mg wellness -

pragen die Landschaft, Almen ziehen
sich weit in die Hohe, Wanderwege fiih-
ren zu Aussichtspunkten, die durch ihre
Urspriinglichkeit wirken.

Der Sommer bringt Bewegung in vielen
Formen: eine anspruchsvolle Gipfel-

Almwiesen und stille Trails am Nach-
mittag, Klettersteige, die Konzentra-
tion verlangen, oder intensive Natur-
erlebnisse wie Canyoning, Rafting
oder Paragleiten.

Wer es ruhiger angeht, folgt dem Pu-

tour am Morgen, eine Bike-Runde {iber sterbike-Radweg oder entdeckt

Fotos: amonti

_chalets

mit dem Guest Pass Museummobil die
kulturellen Seiten des Tals. Das Ent-
scheidende dabei: All das beginnt di-
rekt vor der Tiir. Ein Schritt nach drau-
Ben geniigt.

Die Kunst des Riickzugs

Auf einen intensiven Tag folgt bewuss-
te Entschleunigung. Im eigenen Chalet
wird Erholung zum personlichen Ritu-
al: Sauna, warmes Holz, der Outdoor-
Whirlpool, der Blick in die Landschatft.
Ungestort, vom ersten Moment an.

Im SPA HOUSE setzt sich diese Ruhe
fort. Innen- und Auflenpools gehen in-
einander liber, Dampfbéder liegen ge-

schiitzt, Ruhebereiche sind so platziert,
dass Abstand und Stille selbstverstiand-
lich bleiben.

Kulinarik, die das Tal erzihlt

Der Sommer im Ahrntal ist aroma-
tisch: Kriuter, Beeren, frische Berg-
produkte pragen die Kiiche. Im Gour-
metrestaurant JOHANNS iibersetzen
Spitzenkoche diese Landschaft in
Gerichte, die priazise und zugleich tief
verwurzelt sind. Das Friihstiick wird
ins Chalet serviert - zur gewlinschten
Zeit, ohne Eile. Wer maximale Pri-
vatsphére sucht, genie3t auch abends
Haubenkiiche im eigenen Refugium.
Fine Dining ohne Offentlichkeit.

Service, der sich zuriicknimmt

Ein personlicher Concierge begleitet
den Aufenthalt diskret. Er kennt die
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schonen Plétze im Tal, organisiert
individuelle Touren oder reserviert
den Tisch zur richtigen Zeit. Prisenz,
wenn sie gebraucht wird. Zuriickhal-
tung, wenn sie geschétzt ist.

Was bleibt

Am Ende bleibt das groBBe Sommer-
gefiihl: barful} auf der Terrasse, die

Berge im Abendlicht, nichts als der
Wind im Wald.

Ein Sommer, unberiihrt, wild und
voller Moglichkeiten.

Weitere Informationen:

AMONTTI Chalets Resort
1-39030 Steinhaus im Ahrntal
Miihlwalderstral3e 9

Tel.: +39 0474 651 010
E-Mail: info@amontichalets.co
www.amontichalets.com
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Der Sommer im Zillertal fiihlt sich
nach Freiheit an. Nach BarfuBlaufen im
Gras, nach klarer Bergluft und Tagen,
die drauflen beginnen und drau3en en-
den. In Stumm, umgeben von Wiesen,
Bergen und gelebter bauerlicher Tradi-
tion, liegen die Zillertaler Hofchalets
- ein Ort, an dem Naturgenuss und ent-
spannter Komfort ganz selbstverstiand-
lich zusammenfinden.

Grof} und Klein lieben den Natur-
schwimmteich im Bauerngarten.
Eingebettet in Blumen, Liegewiese
und stille Riickzugsplatze ist er langst

Sommergl

Foto: Schustererh(;f-
Zillertaler-Hofchalets
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In den Zillertaler Hofchalets

zum Herzstiick an warmen Tagen ge-
worden. Hier beginnt der Morgen mit
einem erfrischenden Sprung ins Was-
ser, flieBt der Nachmittag zwischen
Sonnenliegen und Bergblick dahin und
klingt der Tag mit einem stillen Mo-
ment am Ufer aus. Ganz ohne Chemie,
ganz nah an der Natur.

Drauflien daheim

Drei exklusive Chalets mit eigenem
Whirlpool, Infrarotsauna und grof3-
ziigiger Terrasse sowie zwei stilvoll
eingerichtete Ferienwohnungen

im charmanten Bauernhaus bieten
viel Raum fiir Privatsphire und ge-
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meinsames Erleben. Ob als Paar, mit
der Familie oder mit Freunden - hier
wohnt man individuell, komfortabel
und mit einem Gefiihl von Zuhause.
Dazu kommt das, was man nicht bu-
chen kann: die Herzlichkeit der Gast-
geberfamilie. Die personliche Atmo-
sphiire und die vielen kleinen Details

Foto: Sarah-
Edinger

machen den Aufenthalt besonders —
vom Friihstiick mit hofeigenen Kost-
lichkeiten bis zum Hiittenschmaus
direkt im Chalet.

Wo die Berge den Takt angeben

Stumm im Zillertal ist der perfekte
Ausgangspunkt fiir aktive Sommer-
tage. Almwanderungen, Gipfeltou-
ren oder E-Bike-Ausfliige starten
direkt am Hof - das passende E-Bike
kann bequem vor Ort ausgelichen wer-
den.

Ein besonderes Highlight der Sommer-
monate ist die wochentliche Wande-
rung zur hofeigenen Almhiitte im idyl-
lischen Marzengrund. Gemeinsam mit
der Gastgeberfamilie geht es vorbei
an bliihenden Almwiesen und klaren
Béichen hinauf zu einem Ort, an dem
das Leben dem Rhythmus der Natur
folgt. Oben angekommen warten eine
ziinftige Brettljause mit hofeigenen
Spezialititen und frisch gebackener
Kaiserschmarrn.

Auch die Kiihe verbringen den Som-
mer auf der Alm und konnen aus nach-
ster Nahe erlebt werden - ein authen-

ck zwischen Bergen, Wasser und Wlesen

tisches Stiick bauerliches Leben, das
Grof3 und Klein begeistert.

Rund um die Zillertaler Hofchalets
warten viele Moglichkeiten fiir viel-
seitige Urlaubstage: Bergseen, Hoch-
seilgarten oder Sommerrodelbahn
sorgen fiir Abwechslung, wéihrend der
grof3e Bauerngarten und die ruhigen
Pléatze rund um die Chalets zum Zu-
riicklehnen einladen.

Sommerabende, wie man sie sich
wiinscht

Nach einem aktiven Tag wird es in
den Zillertaler Hofchalets gemiitlich:
beim Grillen, beim Sonnenuntergang
auf der Terrasse oder beim Beobach-
ten des bunten Hoflebens. Wer mag,
packt mit an - beim Melken der Kiihe,
beim Fiittern der Tiere oder einfach
beim Dabeisein. Kinder finden ihr
Sommergliick im Sandkasten oder auf
dem Spielplatz mit Abenteuern, Ent-
deckungen und echter Natur.

Die Zillertaler Hofchalets sind ein
Platz fiir Sommer, wie er sein soll:
lebendig, naturverbunden und voller
Momente, die bleiben

Weitere Informationen:

Zillertaler Hofchalets
Schustererhof und Chalet-E
A-6275 Stumm, Taxachgasse 12
info@?zillertaler-hofchalets.at
www.zillertaler-hofchalets.at
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Foto: panorama_bergparadies - apartment_studio_hotel

Wanderschulbe, Thermemn und Wolnlfiilhlemn
- Sommer im GGasteim

Die Natur zeigt sich bunt und kraft-
voll, die Berge laden ein zum Unter-
wegssein - oder einfach zum Durch-
atmen. In dieser Umgebung bietet das
Bergparadies Apartment & Studio
Hotel den idealen Ausgangspunkt fiir
alle, die entspannte Tage in Gastein
genieflen wollen. Modern, komfortabel
und in bester Lage verbindet es person-
liche Freiheit mit alpinem Stil - ganz
gleich, ob beim Wandern, Radfahren
oder beim entspannten Blick von der
eigenen Terrasse.

Moderne Apartments in Toplage -
von Studio bis Penthouse

Ob charmantes Studio fiir zwei oder
groBziigiges Penthouse mit privater
Dachterrasse fiir bis zu zehn Perso-
nen - jede Unterkunft verbindet alpinen
Komfort mit herrlicher Aussicht. Ein
helles, freundliches Wohnambiente, be-
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queme Betten und zahlreiche Annehm-
lichkeiten bieten grolen Komfort. Die
hochwertigen Mobel stammen aus der
hauseigenen Tischlerei.

Direkt vor der Tiir - der alpine Som-
mer Inklusive Alpentherme

Gemiitliche Almwanderung mit Pic-

knick, anspruchsvolle Gipfeltour oder
eine Radtour durch das idyllische
Tal - im Sommer entfaltet sich das
Gasteinertal in seiner vollen Pracht.

Die warme Sonne, das frische Hoch-
gebirgsklima und eindrucksvolle

Ausblicke machen jede Tour zum un-
vergesslichen Erlebnis. Die Nihe zur

e

Foto: max_steinbauer

Bergbahn eroffnet direkte Wege ins
Abenteuer: Wanderrouten, Almwege
und spektakulére Mountainbike-Strec-
ken starten fast vor der Haustiir.

Wer nach einem aktiven Tag Entspan-
nung sucht, findet sie in der Alpen-
therme Bad Hofgastein - der tigliche
Eintritt ist fir Géste des Bergparadies
inklusive. Auch die Gasteiner Ther-
mal-Badeseen werden zur wahren
Wohltat: Gefiillt mit heilendem Ther-
malwasser laden sie zum entspannten
Baden unter freiem Himmel ein. Ein
besonderes Highlight wartet in der
Alpentherme: das einzigartige Swim-

in-Meerwasser-Aquarium, in dem
Badegiste zwischen exotischen Mee-
resbewohnern entspannen - eine einma-
lige Symbiose aus Alpen und Ozean.

Regional genieflen, flexibel bleiben

Sommerliche Genussmomente begin-
nen schon beim Friihstiick mit frischen

Foto: terasse_aus_bergparadies -
apartment_studio_hotel

Produkten vom hauseigenen Bio-Bau-
ernhof. Regionale Schmankerl stehen
rund um die Uhr am Automaten bereit
- perfekt fiir den kleinen Hunger zwi-
schendurch.

Wer den Tag kulinarisch abrunden
mochte, kann das abendliche Vier-
Giinge-Menii in Buffetform dazubu-
chen.

Eine feine Auswahl an saisonalen Spe-
zialitdten, knackigen Salaten, herzhaf-
ten Hauptgdngen, siilen Versuchungen
und ausgewdhlten Getrdnken rundet
den Sommertag perfekt ab.

paradies Apartment & Studio Hotel - am Tor in die Berge

Alles fiir einen schonen Urlaub

Im Bergparadies wird Service grof3-
geschrieben: Ein kostenloser Privat-
parkplatz, Balkone und Terrassen
mit Bergblick, ein versperrter
Fahrradkeller, gratis WLAN sowie
die Gastein Card mit zahlreichen
Vergiinstigungen sorgen fiir sorglose
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Foto: gerhard_
wolkersdorfer

Urlaubstage. Wanderstocke und Ruck-
sacke stehen kostenfrei zur Verfligung
- ideal fiir perfekt vorbereitete Som-
mertouren. Die Rezeption ist tidglich
besetzt und steht fiir personliche Be-

Viel Privatsphire und Flexibilitat genieflen Géste des Berg- treuung zur Verfligung.

Weitere Informationen:
Bergparadies Apartment &
Studio Hotel
Peter Gratz GmbH & Co KG
A-5632 Dorfgastein
Bergbahnstraf3e 25
Tel.: +43 6433 7444
E-Mail: office@bergparadies.at
www.bergparadies.at
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FRUHLINGSFRISCHE

FAMILIENURLAUB IM

100 % Weiterempfehlungen,
6 von 6 Punkten und der Holi-
dayCheck Award 2026: Das Mia
Alpina im Tiroler Zillertal zahlt
zu den besten Familienhotels in
Osterreich. Der grofie Umbau im
Vorjahr macht den Friihling fiir
die ganze Familie noch bunter.

Das Mia Alpina . Zillertal Family
Retreat ist sowohl Lifestylehotel

als auch Familienhotel - und was

fiir eines. Hier gibt es 7x10 Stunden
Kinderbetreuung und Animation pro
Woche aber auch ein Top-Wellness-
und Freizeitangebot fiir die Eltern.

Die guten Noten auf HolidayCheck
(6/6 Punkte, 100 % Empfehlungen)
sprechen Bénde und reihen das Haus
unter die besten Adressen Osterreichs.
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Friihsommer im Zillertal

Vom Hintertuxer Gletscher glanzt
der Schnee - das Tal rollt seinen blu-
menbestickten Friihlingsteppich aus.

Ab Juni lockt die Wandersaison mit
milden Temperaturen, sprudelnden
Béichen, bliihenden Almwiesen - und

den Sommer-Bergbahnen als Steighilfe.
Die Spieljochbahn (23.05.-10.07.26)
vor der Haustiire des Mia Alpina ist mit
der Zillertal Aktivcard inklusive und
hebt Grof3 und Klein ohne Extrakosten
hinauf in die Zillertaler Bergwelt. Die
1.000 Kilometer Wanderrouten und
800 Kilometer Rad- und Mountain-

Foto:zillertal family retreat

bike-Wege zichen sich bis hinein zum
Naturpark Zillertaler Alpen mit dem
,Klein Tibet™ im Zillergrund und zum
Hintertuxer Gletscher mit dem Natur
Eis Palast. Ein neuer Fahrradverleih
im Mia Alpina bringt die ganze Fami-
lie in die Génge.

Und der Family-Wellnessbereich
Woody’s Activity lésst alle voller Ge-
nuss untertauchen: Wasser- und Liege-
flachen drinnen und drauflen wurden
grofBzligig erweitert.

Im Erwachsenen-Spabereich freuen
sich die Eltern liber neue Fitness- und
Yoga-Panoramabereiche, ein dufti-
ges Zirben Spa und einen traumhaft
schonen Infinity-Skypool auf der
Dachterrasse. Noch mehr spritzver-
gniigten Spielraum fiir Grof3 und Klein
bietet die Erlebnistherme Zillertal

zehn Gehminuten vom Mia Alpina.
Die liéingste Wasserrutsche Westos-
terreichs, Wellenbecken, Sprudel,
Massageliegen und Wasserspiele
lassen Grof3 und Klein voller Genuss
untertauchen. Der FEintritt ist fiir Mia-
Alpina-Gdéste tdglich frei.

Rundum verwohnt

In der 4.500 m* groflen Family-Er-
lebniswelt des Mia Alpina sind die
Kinder sieben Tage pro Woche fiir zehn
Stunden bestens umsorgt. Die Kleins-
ten fithlen sich in den Kleinkind- und
Baby-Spielbereichen mit Softplayan-
lage wohl.

In der Area 500 mit Ninja Warrior
Parcours, einer grolen Boulder-
wand und einem interaktiven Bewe-
gungsspiel entdecken aber auch die
Eltern wieder ihren Spieltrieb.

Seit dem Vorjahr iiberrascht das Mia
Alpina mit 96 Quadratmeter grofien,
exklusiv eingerichteten Zirben Suiten.
Die Gastgeberfamilie Kobliha bietet
ihren grofen und kleinen Gésten im-

mer wieder neue Ideen, herzliche Gast-
freundschaft und kreative Kulinarik.
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Foto: zillertal family_ retreat

Cheft de Cuisine Markus Kobliha und
sein Team zaubern aus den besten, na-
turbelassenen und regionalen Lebens-
mitteln kreative Meniis - damit die
Energie fiir den nachsten Urlaubstag
nicht ausgeht.

MIA ALPINA ZILLERTAL

Happy Family Sommer 2026 (06.06.-05.07.26)

5 Nichte/Verwohnpension inkl. Babybetreuung ab 2 Monate, Kinderwagen
& Babywippen, 1 Wander-Leihrucksack pro Zimmer, Zillertaler Aktivcard,
tagl. freier Eintritt in die Zillertaler Erlebnistherme, Penthouse SPA, Woody’s
Activity Pool, Mia Gym, kostenloser Fahrradverleih, Kinderbetreuung 7 Tage
pro Woche (9-21 Uhr), 4.500 m? Family Erlebnisfliche drinnen und drauf3en

-Preis p. P. ab 1299 Euro

Weitere Informationen: Mia Alpina Zillertal Family Retreat, GF Michael Kobliha, A-6263 Fiigen,
Pankrazbergstrafle 32, Tel.: +43(0)5288/62030, E-Mail: info@mia-alpina.at, www.mia-alpina.at
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Das Tannheimer Tal

Traumhaft fur Wande-
rer und Radliebhaber

Eingebettet in die majestétische Berg-
welt des Tannheimer Tals, den idyl-
lischen Haldensee zum Greifen nah,
liegt das familiengefiihrte Romantik
Resort & Spa Laterndl Hof****s

- ein Refugium fiir Naturliebhaber,
Ruhesuchende und Aktivurlauber glei-
chermaflen. Kristallklare Bergseen
und ein nahezu grenzenloses Netz an
Wander- und Radrouten bis ins nahe
Allgiu machen diese Region zu einem
wahren Juwel. Im 3.500 m? grof3en Al-
pin-Garten des Laterndl Hofs laden ein
Infinity-Pool und ein naturbelassener
Schwimmteich zum Verweilen ein -
ein Ort, an dem frische Bergluft und
alpines Ambiente zur puren Erholung
verschmelzen.

Foto: tvb_tannheimeif?a:l T

Ein Naturparadies mit Weitblick

In diesem einzigartigen Hochtal zeigt
sich Tirol von einer seiner schonsten
Seiten. Uppige Wiesen, tiefgriine Wil-
der und eine unverfilschte Landschaft
laden dazu ein, durchzuatmen und sich
dem Rhythmus der Natur hinzugeben.
Ob gemiitliche Spaziergénge oder an-
spruchsvolle Gipfeltouren - Wanderer
aller Erfahrungsstufen finden hier ihre
personliche Traumroute.

Das Tannheimer Tal wurde mehrfach
als Osterreichs beliebteste Wander-
region ausgezeichnet - und das mit
gutem Grund. Vielfiltige Wege, die
von sanften Télern bis hinauf zu den

imposanten Gipfeln fiihren, bieten
eine abwechslungsreiche Kulisse fiir
Entdeckungen zu Fuf3. Familien lie-
ben die spannenden Themenwege,
die Abenteuer und Naturerlebnis ideal
verbinden. Und das Beste: Die Berg-
bahnen stehen Gésten kostenlos zur
Verfligung - das Wandererlebnis be-
ginnt also ganz entspannt.

Auch Radbegeisterte starten hier
durch: Ein hervorragend ausgebautes
Wegenetz fiihrt bis ins benachbate All-
giu. Die familienfreundliche Traum-
strecke ,,Radwanderweg Tannheimer
Tal* punktet mit iiber 40 Kilometern
und minimalen Héhenunterschieden.
Sportlich ambitionierte Biker finden
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in der Bike-Arena Krinnenalpe ihr
Terrain.

Wellness fiir die Seele - Romantik
fiir besondere Augenblicke

Im stilvollen Sonnen SPA und in
Konig Ludwigs Marchenwelt kom-
men Korper und Geist in Balance.
Wohltuende Massagen und Beautybe-
handlungen, behagliche Ruhebereiche,

mehrere Saunen, Dampfbader und
ein groBziigiger Poolbereich schaffen
ideale Voraussetzungen fiir tiefgreifen-
de Erholung.

So entspannt beginnt und endet ein
perfekter Urlaubstag.

Wer nach einem erholsamen Wellness-
erlebnis neue Energie geschopft hat,
lasst sich am Morgen von einem pric-

kelnden Sektfriihstiick verwohnen

- und am Abend von einer Kiiche, die
regionale Traditionen mit internatio-
nalem Flair vereint.

Ganz gleich, welches Zimmer im

Laterndl Hof man wihlt - der atem-
beraubende Blick auf See und Berge
ist stets inklusive.

Sommer zwischen Berge und See
(07.05.-31.10.26)

Leistungen: 4, 5 oder 7 Nachte, tag-
lich Sektfriihstiick, Mittag-& Abend-
essen, Kaffee & Kuchen, kostenlose
Nutzung der Bergbahnen im Tannhei-
mer Tal -

Preis p. P.: 4 Nichte ab 772 Euro

Weitere Informationen:

Romantik Resort & Spa
Laterndl Hof
Herr Peter Zotz
A-6672 Nesselwingle
Haller 16 am Haldensee
Tel.: +43(0)5675/8267
E-Mail: info@laterndlhof.com
www.laterndlhof.com
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Sommerfrlsche im Tann-Wald

A

Foto: armin_huber

Foto: marika_unterladstaetter

Raus aus der Stadt, rein in die kuhle Wald-Natur

Ein Sommertag, das sanfte Rauschen
der Bdume und der wiirzige Duft von
Léarchen, Fichten und Tannen - im Ho-
tel Tann am Ritten beginnt Erholung
schon beim Ankommen. Eingebettet
in eine idyllische Waldlichtung auf
1.500 Metern Hohe entfaltet sich hier
die Sommerfrische in ihrer schonsten
Form. Waldbaden in klarer Bergluft,
wohltuende Natur-Wellness und kuli-
narische Kreationen aus der Waldkiiche
schenken neue Energie und Leichtig-
keit. Ein Riickzugsort fiir Naturliebha-
ber, Aktivurlauber und alle, die Ruhe
und Inspiration suchen.

Durch Wilder und iiber Wiesen - ak-
tiv in den Sommertag

Direkt vor der Hoteltlir beginnt das Na-
turerlebnis. Raus aus dem Alltag, hinein
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in weite Wélder, blithende Almwiesen
und atemberaubende Ausblicke. Der
Ritten er6ffnet eine besondere Dimen-
sion des Aktivseins.

Mountainbiken auf 1.500 Metern Ho-
he mit freiem Blick auf das UNESCO-

Welterbe Dolomiten macht jede Tour
unvergesslich.

Rund 400 Kilometer markierte Wander-
wege laden zum Erkunden ein - gemiit-
lich, sportlich oder aussichtsreich. Ob

beim Wandern, Laufen oder Radfahren:

Jeder Schritt durch den Tann-Wald
fiihlt sich leicht an und schenkt neue
Kraft.

Entspannung in der Tann-Wald-
Wellness

Tief durchatmen, eintauchen, loslas-

sen: Mitten in der Natur wartet die
Wellnesswelt des Hauses. Zwischen
duftenden Larchen, Fichten und Tan-
nen sorgt die Dampf-Auflensauna

mit sanfter Wiarme und dem Duft von
Fichtenzapfen fiir wohltuende Enspan-
nung.

Im beheizten Tannorama-Pool mit
mineralreichem Solewasser 6ftnet sich
der Blick auf das majestétische Dolomi-
tenpanorama. Traditionelle Saunarituale
- vom milden Brotbad iiber das aroma-
tische Brechlbad bis zum Zirbenstiiberl
- vertiefen das Gefiihl von Ruhe und
Geborgenheit. Eine groBziigige Liege-
wiese unter blauem Himmel und profes-
sionelle Anwendungen mit regionalen
Naturprodukten runden das ganzheitli-
che Wohlfiihlerlebnis ab.

Waldbaden - die Kraft des Sommers
im Wald erleben

Die besondere Magie des Waldes spii-
ren, zur Ruhe kommen und neue En-
ergie sammeln: Waldbaden ist gerade

an heiflen Sommertagen eine Wobhltat.
Die frische Waldluft kiihlt, beruhigt und
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wirkt nachweislich positiv auf Korper
und Geist.

Im Hotel Tann wird das Waldbaden ge-
meinsam mit einer erfahrenen Wald-
therapeutin zu einem achtsamen Na-

turerlebnis. Mit kleinen Ubungen, be-

wusstem Wahrnehmen und Momenten
der Stille entsteht eine tiefe Verbindung
zur Natur - und ein Gefiihl von Leich-
tigkeit, das lange anhélt.

Der Kneippweg - Erfrischung auf
Schritt und Tritt

Ein Spaziergang, der belebt: Der
Kneippweg verbindet das Hotel Tann
mit Bad Siess und fiihrt durch schatti-
ge Waldabschnitte - ideal an warmen
Sommertagen. Die Kneipp-Anwen-
dungen entlang des Weges regen die
Durchblutung an, stirken das Immun-
system und bringen den Korper wieder
ins Gleichgewicht. Ein kleines Natur-
ritual, das gro3e Wirkung zeigt.

Kulinarische Waldmomente aus
Barbaras Kiiche

Die einzigartige ,, Waldkiiche* von
Gastgeberin Barbara schopft ihre In-
spiration aus den Schétzen der umlie-
genden Natur. Viele Zutaten stammen
direkt aus dem Tann-Wald, aus dem
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hauseigenen Garten oder von Bauern-
hofen der Region.

Traditionelle Rezepte aus GroBmutters
Kiiche verbindet die Kiichenchefin mit
kreativen Ideen und den Aromen des
Waldes. Wildkrauter, Waldbeeren
und Pilze treffen auf Wurzeln, Samen
und regionale Produkte.

Dazu kommen tiberraschende Noten
wie Fichtennadeln, junge Baumtrie-
be oder Latschenessenz. So entstehen
Gerichte voller Vitalstoffe, natiirlicher
wuperfoods* und intensiver Aromen -
echte Wald-momente auf dem Teller.

Ein Ort der natiirlichen Lebensfreude

Das Hotel Tann steht fiir ein Leben

im Einklang mit der Natur. Die klare
Hohenluft auf 1.500 Metern, herzliche
Gastfreundschaft und ein nachhaltiges
Konzept machen den Aufenthalt zu et-
was Besonderem.

Vom Strom aus erneuerbaren Quellen
bis zu regionalen Produkten in Kiiche
und Spa wird hier bewusst mit den Res-
sourcen der Natur umgegangen. Um-
geben von unberiihrten Wildern und
mit freiem Blick auf die Dolomiten ist
das Hotel Tann ein Refugium fiir alle,
die Abstand vom Alltag suchen - und
neue Lebensenergie finden.

Gedanken ausliiften
(02.-23.08.26)

Leistungen: 7 Tage fiir innere Bal-
ance, Mo.: ,,Im Einklang mit der Na-
tur - geflihrtes Waldbaden, Di.: ,,Rit-
ten erleben* - gefiihrte Wanderung,
gefiihrte Nachmittagswanderung zur
Kneippanlage Bad Siess, Barbaras
Waldkiiche, Wald Spa, Ritten Card u.
v. m. - Preis p. P.: ab 1.232 Euro

Zeit zum Sammeln
(23.08.-04.10.26)

Leistungen: 7 Tage Ruhe, Klarheit
und Regeneration, Mo: ,,Im Einklang
mit der Natur® - gefiihrtes Wald-
baden, Di: ,,Ritten erleben* - gefiihrte
Wanderung, Spaziergang zur Kneip-
panlage Bad Siess, Barbaras Wald-
kiiche, Wald Spa, Ritten Card u. v. m.
- Preis p. P.: ab 1.162 Euro

Weitere Informationen:

Hotel Tann****

Das Waldhotel in Siidtirol
1-39054 Klobenstein
Tannstralle 22
E-Mail: info@tann.it
www.tann.it

DAS HOPFGARTEN SOMMER IN
DEN KITZBUHELER ALPEN - WOHNEN,
WIE ES ZUM URLAUB PASST

Ein Apartment, die Berge vor der Tiir
und alle Moglichkeiten eines aktiven
Sommers: Das Hopfgarten verbindet
die Flexibilitdt eines Apartments und
den Komfort eines Hotels mit der Na-
tur der Kitzbiiheler Alpen. Direkt an
der Bergbahn Hohe Salve gelegen,
starten Wanderungen, Radtouren und
entspannte Tage im Freien praktisch
vor der Haustiir.

Die gemiitlichen Studios und Apart-
ments bieten genau den Freiraum, den
ein Sommerurlaub braucht. Ankom-
men, durchatmen, den Tag selbst ge-
stalten. Optionale Services wie Friih-
stiick, Tagesbar sowie Pool-, Well-
ness- und Fitnessbereiche ergénzen
das Angebot und lassen viel Spielraum
fiir individuelle Urlaubstage. Wohnen
im Apartment bedeutet hier: flexibel
sein und trotzdem auf nichts verzich-
ten.

Raus in die Natur

Nur wenige Schritte vom Aparthotel
entfernt bringt die Bergbahn Géste hi-
nauf in die aussichtsreiche Bergwelt
der Hohen Salve. Von Panorama-
wegen mit herrlichen Ausblicken iiber
familienfreundliche Rundtouren und
abwechslungsreiche Themenwege
bis hin zu Spielplédtzen der BergEr-
lebnisWelten und anspruchsvollen
Gipfeltouren - das Wanderangebot ist
so vielfaltig wie die Urlaubswiinsche
selbst. Personliche Tipps an der Rezep-
tion erleichtern die Planung.

Wanderkarten und der Wanderpass
sind direkt im Hotel erhéltlich und ma-

Foto: Das-Hopfgarten

chen die Ausfliige in die Berge beson-
ders unkompliziert.

Mit dem Rad durchs Brixental

Auch auf zwei Réadern zeigt sich der
Sommer rund um Hopfgarten von
seiner abwechslungsreichen Seite. Ge-
miitlich entlang des Talradwegs oder
sportlich mit dem E-Bike in die Berge
- das weitldufige Netz an Rad- und
Mountainbikewegen bietet passende
Touren fiir jedes Level.

Verleihpartner direkt im Ort machen
den Start besonders unkompliziert.
E-Bike-Ladestationen in der Region
sowie individuelle Tourentipps an der
Rezeption tragen zu entspannten und
zugleich aktiven Tagen im Sattel bei.

Das Hopfgarten steht fiir einen Som-
merurlaub ganz nach den eigenen Vor-
lieben: fiir Tage, die drauen beginnen

und entspannt ausklingen. Fiir aktive
Erlebnisse in den Bergen - und das
gute Gefiihl, in einem Apartment zu
wohnen, das Freiheit, Komfort und
Lage ideal miteinander verbindet.

Weitere Informationen:

Pletzer Resorts Holding GmbH
A-6361 Hopfgarten im Brixental
Brixentaler Strafle 3
www.pletzer-resorts.com

Foto: Simon-Hausberger




und Familienzimmer sowie private
Bungalows, eingebettet in die lippige
Gartenlandschaft. Natiirliche Farben,
hochwertige Materialien und Ausblicke
in den Park oder zum Wasser schaffen
eine Atmosphére, die sofort entschleu-
nigt und zum Bleiben einlédt.

che Sommertage. Wihrend Kinder im  Wiesen warten schon die beliebten
liebevoll gestalteten Kids Club neue ~ Parkbewohner - die kleinen Haschen -
Freunde finden und die weitldufigen auf neugierige Besucher.

Griinflichen zum Entdecken nutzen,

geniefen Eltern entspannte Stunden Das Du Lac et Du Parc Grand Resort
am Pool, im Spa oder bei einem langen 1St €in Ort, an dem man ankommt und
Mittagessen im Schatten der Biume. durchatmet. Mit Tagen voller Leichtig-
Und irgendwo zwischen Wegen und keit und Momenten des Dolce Vita.

Entspannung auf italienische Art 00000000000000000000000000000000000000

Sommer im Du Lac et Du Parc Grand Resort
Italienische Leichtigkeit am Gardasee -«

Wenn der Gardasee im Sommerlicht
glitzert und der weitldufige Park in
sattem Griin steht, beginnt im Du Lac
et Du Parc Grand Resort jene Jah-
reszeit, die man in Italien am besten
beherrscht: das bewusste Genie3en.
Eingebettet in einen sieben Hektar
groflen mediterranen Garten direkt
am Wasser entfaltet das Resort seine
besondere Atmosphére - ruhig, stilvoll
und von einer selbstverstindlichen Ele-
ganz geprégt. Hier treffen Natur und
Architektur aufeinander, Leichtigkeit
und Genuss, Riickzug und Lebensfreu-
de. Ein Ort, der beriihrt.

Genussmomente im Herzen des
Parks

Ein zentraler Treffpunkt fiir GenieBer
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ist das Aria - Italian Restaurant.
Der Duft von frisch gebackenem Brot,
hausgemachter Pasta und sonnenge-
reiften Zutaten liegt in der Luft, wéh-
rend klassische italienische Rezepte
mit moderner Handschrift neu inter-
pretiert werden. Stilvoll, authentisch
und kostlich - genau so, wie man sich
Italien wiinscht. An warmen Sommera-
benden wird die Terrasse zur Biihne fiir
lange Dinner unter freiem Himmel,
begleitet vom Zirpen der Zikaden und
einer leichten Brise vom See.

Wohnen im Griinen - stilvoll und
entspannt

Die Unterkiinfte des Resorts sind
Riickzugsorte mit Charakter: licht-
durchflutete Suiten, elegante Doppel-

Im Armonia Spa & Fitness Center
findet jeder seinen personlichen Ru-
hepol: ein Innenpool zum Abtauchen,
Saunen und Dampfbader zum Loslas-
sen, Massagen, die Korper und Geist
in Einklang bringen. Ein besonderes
Highlight sind die Behandlungen im
Park - umgeben von Blumen, Baumen
und dem leisen Rascheln der Blitter.

Entspannung, wie sie nur die Natur
schenken kann.

Aktiv zwischen See und Bergen

Der Gardasee zeigt sich rund um das
Resort von seiner vielseitigsten Seite.
Wassersportler starten direkt vom
Haus aus, Radfahrer entdecken Oli-
venhaine und Weinberge, Wanderer
und Kletterer finden in den umlie-
genden Bergen ihr Terrain.

Und wer es ruhiger angehen mochte,
folgt einfach dem Ufer, ldsst den Blick
iiber das Wasser schweifen oder gleitet
bei einer Bootsfahrt iiber den See.

Ein Zuhause fiir die ganze Familie

Auch Familien genief3en im Du Lac
et Du Parc Grand Resort unvergessli-

Dolce Vita (11.05.-26.09.26)
Leistungen: Mindestaufenthalt 2
Nachte, gefiihrte einstiindige Tour zur
Ent-deckung von Limone mit Besuch
des Ponale-Wasserfalls, exklusiver
Aperitif im Molo44, um auf den Son-
nenuntergang in einer der schonsten
Ecken des Sees anzustof3en, freier
Zugang zum Armonia Spa

Weitere Informationen:

Du Lac et Du Parc Grand Resort
1-38066 Riva Del Garda

Viale Rovereto 44

Tel.: +39 0464 566600
info@dulacetduparc.com
www.dulacetduparc.com
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Bliiht-auf-Wochen* in Berchtesgaden

Im Mirz und April regt Berchtes-
gaden mit zwei Aktionswochen zu
einem bewussten, natiirlichen Lebens-
stil und Bewegung im Griinen an.

Bei Kriuterkursen, Rduchern, Kneip-
pen, Qigong, Yoga und Phantasierei-
sen im Salzheilstollen bliithen die
Teilnehmer auf.

Die Natur bietet uns viel Gutes fiir die
Gesundheit. Und das ganz besonders
im Friihling, wenn wir nach dem Win-
ter ohnehin wieder auf Touren kom-
men miissen. Berchtesgaden ladt dazu
ein, aktiv zu werden und die Natur zu
entdecken. Wahrend der ,,Bliiht-auf-
Wochen* (14.-21.03.26, 18.-25.04.26)
gibt es ein vielfiltiges Angebot an

Krauter-Wanderungen und Réucher-
Workshops, Phantasiereisen im Salz-
heilstollen , Kneipp-, Qigong- und
Yoga-Kursen. Mit den Kriuterpadago-
ginnen Barbara Spindler, Evi Hajek
und Monika Angerer konnen die Teil-
nehmer Kriuter-Spaziergdnge und Be-
suche im Gsundheitsgartl in Teisendorf
unternehmen. Dabei werden Kréuter

und ihre Wirkung sowie ihre Anwend-
ung in Kiiche und Hausapotheke the-
matisiert. Rauchern mit Kréutern und
Harzen reinigt, vitalisiert, beruhigt und
baut Stress ab. Barbara Spindler bietet
dazu einen eigenen Kurs in Teisendorf
an. Die Kneipper haben in Berchtes-
gaden mehrere Anlagen zur Verfiigung.

Lisi Krenn und Barbara Spindler zei-
gen, wie man die Anwendungen ganz
einfach in den Alltag einbauen kann.
Bei Dr. Caren Lagler in Schonau lasst
sich ein Schwitztraining in der Infrar-
ot-Trainingskammer absolvieren, um
Immunsystem und Wohlbefinden zu
fordern. Barbara Steube bietet Yoga-
und Qigong-Kurse an. Mit der ganz-
heitlich ausgebildeten Ergotherapeutin
Anne Gehrke-Scheucher unternehmen
die Teilnehmer eine Phantasiereise in
der Ruhe des Berchtesgadener Salz-
heilstollens.

So kann der Friihling voller neuer
Energie kommen. Alle Erlebnisse unter
berchtesgaden.de/blueht-auf.

Fotos: Bergerlebnis-Berchtesgaden

Weitere Informationen:
Berchtesgaden
D-83471 Berchtesgaden, Maximilianstrafie 9
E-Mail info@berchtesgaden.de
www.berchtesgaden.de
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Sonne, Spal} und eine gute Zeit

Tag? Dann heif3t es: Relaxen auf
der ,,Gliicksterrasse®“. Auf dem
Dach des Hoody warten ein grof3er
Whirlpool, eine Sauna und eine
Dusche - perfekt, um den Sommer-
tag mit Blick auf den Gardasee aus-
klingen zu lassen. Ab 21 Uhr kann
die Terrasse sogar exklusiv fiir eine
private Auszeit gebucht werden.

Stylisch wohnen - entspannt ge-
nieflen

Komfortable Zimmer mit styli-
schen Akzenten, ein lockeres Flair
und das Gefiihl von Freiheit - das
ist Sommer im Hoody. Der Tag star-
tet mit einem ausgiebigen Friihstiick
bis 10.30 Uhr - suf3, herzhaft und

gesund. Danach ruft der See, die
Berge oder einfach ein entspannter
Tag unter der italienischen Sonne.

Rundum Hoody-Service

Natiirlich gehort zum perfekten
Sommerurlaub auch der richtige
Service: Im videoiiberwachten
Fahrradkeller sind Bikes sicher
verstaut, in der Werkstatt konnen
sie fit gemacht werden, und wer
ohne eigenes Rad unterwegs ist,
leiht sich einfach eines direkt an
der Rezeption aus.

Und falls die Sportkleidung nach
einem heillen Tag neue Frische
braucht, kiimmert sich dic Wische-
rei darum.

im Hoody active & happiness hotel am Gardasee

Im Hoody active & happiness
hotel tragen die Zimmer Namen,
die Programm sind: ,,Gliicklich®,
,Frohlich® und ,,Dynamisch®.

Und genau so fiihlt sich ein Som-
merurlaub hier an: leicht, unbe-
schwert und voller Erlebnisse.

Das trendige Hotel in Arco, nur ei-
nen Katzensprung vom Gardasee
entfernt, vereint sommerliche Ac-
tion, entspannte Wohlfithimomente

und eine frische, junge Atmosphire.

Ideal fiir alle, die aktive Tage mit
Sonne, Wasser und Natur genie-
Ben und sich danach chic erholen
mochten.
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Action pur - Sommer rund um
den Gardasee

Sommer am Gardasee bedeutet:
Am Morgen mit einem Sprung ins
Wasser wach werden, den Wind
beim Segeln oder Surfen spiiren,
beim Stand-up-Paddling die Seele
baumeln lassen oder mit dem Bike
durch mediterrane Landschaften
cruisen.

Wer hoch hinaus will, findet in den
Klettergebieten rund um Arco sein
Gliick.

Entspannung mit Ausblick - die
Gliicksterrasse

Und nach einem actionreichen

»Sonne, Sport, Spal3 - und dann re-
laxen* - das ist die Einladung des
Hoody active & happiness hotel
fiir den Sommer 2026.

Weitere Informationen:

Hoody active & happiness hotel
1-38062 Arco
Via Francesco II di Borbone 14
Tel.: +39 0464 740400
E-Mail: info@hoodyhotel.com
www.hoodyhotel.com

Fotos: hoody_active happiness_hotel
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Fotos: Gorfion-Familienhotel-Liechtenstein

Nach einer umfassenden Neuaus-
richtung und einem ambitionierten
Umbau 6ffnet das Gorfion Familien-
hotel Liechtenstein in Malbun am 4.
Dezember 2026 wieder seine Tiiren
und zeigt deutlich, wohin sich moder-
ner Familienurlaub entwickelt: vielsei-
tiger, durchdachter und konsequent
auf die Bediirfnisse aktiver Familien
ausgerichtet.

Diese Weiterentwicklung hat im Gor-
fion Tradition. Das Vier-Sterne-Supe-
rior Familien- und Kinderhotel auf
1.600 Metern Seehdhe steht seit jeher
fiir hochwertigen Familienurlaub und
geht nun den nichsten Schritt: hin zu
noch mehr Erlebnis, noch mehr Quali-
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tit und noch mehr Raum fiir gemein-
same Zeit. Neue Familienbereiche,
eine erweiterte Wasserwelt und zu-
sitzliche Erlebnisangebote greifen
ineinander und schaffen ein lebendiges
Urlaubserlebnis, das Kinder begeistert
und Eltern nachhaltig entspannt.

Wohnen & Wohlfiihlen fiir die ganze
Familie

Was sich im Gesamtkonzept zeigt, wird
auch im Detail spiirbar. So wurde der
Wohnkomfort gezielt weitergedacht:
Die neuen Zimmer sind hochwertig
mit Naturholz gestaltet, grosstenteils
mit eigenem Kinderzimmer konzipiert
und mit praktischer Baby- und Klein-

kindausstattung versehen. Es entstehen
Riickzugsorte, in denen sich Familien
vom ersten Moment an zuhause fiih-
len.

Spass fiir Kinder - Zeit fiir Eltern

Gleichzeitig bleibt das, was das Gor-
fion seit jeher auszeichnet, erhalten

und wird sogar noch weiter ausgebaut:

die aussergewo6hnlich umfangreiche
Betreuung. Mit bis zu 79 Stunden lie-
bevoll gestalteter Kinderbetreuung
pro Woche sowie 40 Stunden Baby-
betreuung geniessen Familien ein
Hochstmass an Flexibilitdt. Wahrend
Kinder in Herrn Gorfions KidsClub
spielen, basteln, toben und neue

Das neue Gorfion - ab Dezember 2
ur Familien, die melhr erleben wol

Freundschaften schliessen, entsteht
fiir Eltern Freiraum - fiir Erholung,
gemeinsame Zeit und ganz bewusste
Auszeiten.

Abgerundet wird dieses Urlaubser-
lebnis durch ein Kulinarik-Konzept,
das Genuss unkompliziert erlebbar
macht. Die Gourmet-Vollpension,
kombiniert mit einem alkoholfreien
All-Inclusive-Angebot, begleitet
Giste entspannt durch den Tag - vom
reichhaltigen Friihstiicksbuftet iiber
abwechslungsreiche Mittags- und
Jausenangebote bis hin zum abendli-
chen Fiinf-Génge-Menii. Neu sind
Softgetrinke ganztigig sowie Kaffee,
Tee und Kakao bis 17 Uhr all inclusi-
ve und in Selbstbedienung. Regionale
und saisonale Produkte sorgen dabei
fiir authentischen Geschmack und
echte Genussmomente.

Perfekte Lage fiir den Winter: Ski-
In & Ski-Out fiir die ganze Familie

Die Lage im familienfreundlichen
Skigebiet Malbun ist nicht nur ein
Vorteil - sie ist ein echtes Erlebnis-
versprechen. Mit Ski-In & Ski-Out
starten Familien ohne Umwege in den
Skitag: raus aus dem Hotel, hinein in
den Schnee.

Gerade fiir Familien entsteht daraus
ein Gefiihl von Leichtigkeit und
Frei-heit. Die iiberschaubaren Pisten
und die Kinderskischule direkt am
Haus erleichtern insbesondere Ein-
steigern den Zugang zum Winter-
sport. So werden aus den ersten vor-
sichtigen Schwiingen schnell sichere
Bewegungen und aus kleinen Momen-
ten grosse gemeinsame Erinnerungen.
Ob Skifahren, Rodeln, Eislaufen oder

Schneeschuhwanderungen durch die
verschneite Bergwelt: Der Winter wird
hier zum aktiven Familienerlebnis.

Erlebnis & Entspannung fiir alle
Generationen

Nach einem Tag an der frischen Berg-
luft setzt sich das Erlebnis im Hotel
nahtlos fort. Mit dem Umbau wurde
auch der Erholungsbereich gezielt
weiterentwickelt und verbindet Bewe-
gung, Spass und Entspannung auf
neue Weise. Ein beheizter Innenpool
mit Gegenstromanlage trifft auf einen
Panorama-Aussenpool, der selbst
im Winter beeindruckende Ausblicke
eroftnet.

Fir die jlingsten Géste entstehen dabei
eigene Erlebniswelten im Wasser: se-
parate Kinderbereiche laden zum
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spielerischen Entdecken ein, wahrend
eine integrierte Wasserrutsche den
Poolbereich zu einem lebendigen Treff-
punkt fiir kleine Abenteurer macht.

Gleichzeitig eroftnet sich fiir Eltern
Raum fiir erholsame Auszeiten. Im
Spa-Bereich mit Sauna, Dampfbad so-
wie vielfaltigen Massage- und Beauty-
anwendungen riickt die Regeneration
in den Mittelpunkt, wéhrend der Fit-
nessraum neue Energie fiir aktive Ur-
laubstage bietet. Ergénzt wird das An-
gebot durch die hauseigene Schwimm-
schule, die Kinder ganzjahrig dabei
begleitet, sich sicher und mit Freude
im Wasser zu bewegen.

Ganzjihriges Naturerlebnis - Som-
mer wie Winter

Das Gorfion ist eine Ganzjahresdes-
tination fiir Familien, dic die Natur
gemeinsam erleben mdchten. Direkt

vor der Tiir beginnen familienfreund-
liche Wander- und Fahrradwege. Mit

E-Bikes, Radanhingern und Mountain-
Rollern, die im Hotel ausgeliehen
werden konnen, ldsst sich die Berg-
welt besonders flexibel entdecken.

Malbun selbst gilt dabei als echter
Geheimtipp: sicher und zugleich vol-
ler Moglichkeiten - ein Ort, an dem
Familien zur Ruhe kommen und gleich-
zeitig aktiv sein konnen.

Ein starkes Comeback fiir den Fami-
lienurlaub

Mit der Wiedereréffnung im De-
zember 2026 beginnt fiir das Fami-

Mehr Eréffnungsmagie (06.-18.12.26, 10.-28.01.27, 28.02.-18.03.27)
Leistungen: 3-4 Nichte, Aufenthalt fiir das jlingste Kind bis 6 Jahre gratis,
Blick hinter die Kulissen des neuen Gorfions mit Hoteldirektor Alexander
Berger und anschliessendem Apéro, 5 % sparen mit der Familotel Happy
Card, Gorfion Inklusivleistungen - Preis pro Zimmer: ab 1.560 CHF
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lienhotel Gorfion ein neues Kapitel.
Es positioniert sich als eine der span-
nendsten Adressen flir anspruchsvollen
Familienurlaub im Alpenraum - und
als Ort, an dem Familien genau das
finden, was im Alltag oft zu kurz
kommt: gemeinsame Erlebnisse,
individuelle Freirdume und echte Er-
holung. Buchungen fiir die Winter-
saison 2026/27 sind ab sofort mdglich.

Weitere Informationen:
Gorfion Familienhotel
Lichtenstein, Frau Petra Sternat
F1.-9497 Triesenberg
Stuhlstral3e 8, Malbun
Tel.: +423 265 90 22
E-Mail: info@gorfion.li
petra.sternat@gorfion.li
www.gorfion.li

Wenn Kinder barfull durchs Gras
laufen, die Sonne auf den Berggipfeln
glitzert und die Familie beim Wandern,
Radfahren oder Schwimmen gemein-
sam unbeschwerte Stunden erlebt,
steckt der Urlaub voll Lebensfreude.
Im Das Bayrischzell - dem Familien-
Hideaway inmitten der Alpenregion
Tegernsee Schliersee - ist dieses
schone Sommergefiihl zu Hause. Hier
verbinden sich alpine Natiirlichkeit
und warmherzige Gastfreundschaft mit
naturnahen Erlebnissen und echtem
Familienkomfort.

Wo der Sommer aufatmet

Eingebettet in eine Landschaft aus
Bergen, Wildern und Wasser bietet das
Resort eine Sommer-Auszeit, die nicht

Move & Relax - neue Energie fiir die
ganze Familie

Im Mittelpunkt steht die Move & Re-
lax Philosophie - eine harmonische
Verbindung aus Bewegung, bewusster
Erholung und frischer, ausgewogener

Wihrend die Kinder gut aufgehoben
sind, geniefBen Eltern ruhige Momente
fiir sich. Das 25 m Sportbecken, die
Saunalandschaft sowie Beauty- und
Massageangebote bietet Gelegenheit
zum Durchatmen und Auftanken. In-
door-und Outdoor-Pool sowie Pletzi’s

EINE ERFRISCHENDE FAMILEN-
AUSZEIT IM DAS BAYRISCHZELL

von Hitze, sondern von Leichtigkeit,
Ruhe und neuer Energie geprégt ist.

Die Sommerfrische beginnt direkt vor
der Tiir: Hinter dem Hotel plétschert
ein klarer Gebirgsbach. Steine iibers
Wasser hiipfen lassen, kleine Wasser-
laufe stauen oder einfach auf einem
warmen Felsen sitzen und dem froh-
lichen Rauschen lauschen - manchmal
sind es die einfachen Dinge, die am
langsten bleiben.

Ob mit dem Bike durch Téler und
Wailder hinauf zu aussichtsreichen
Almen, bei einer Wanderung auf dem
Wendelstein-Méinnlein-Weg mit
Picknick am Bach, bei erfrischenden
Stunden am Spitzingsee und Tegern-
see, unterwegs mit Trage, Kinderwa-
gen oder Kraxe, beim Bogenschieflen
oder Waldbaden - jeder Tag hilt neue
Lieblingsmomente fiir Gro3 und Klein
bereit.

Kiiche. Bewegung bei angenehmen
Temperaturen in den Bergen, achtsa-
me Trainingseinheiten mit erfahrenen
Coaches oder entspannte Stunden im
Relax Bereich schaffen Raum, um die
Energiereserven wieder aufzuladen.

Kinder erleben Bewegung auf spieleri-
sche Weise. Kletterwiande, Trampoline
und Outdoor-Aktivititen fordern Ko-
ordination, Selbstvertrauen und Team-
geist - immer mit Freude und ohne
Leistungsdruck.

Beim bunten Aktivprogramm in Pletzi‘s
Happy-Club konnen sie die Natur mit
allen Sinnen erleben. Toben, entdec-
ken und Neues ausprobieren - beglei-
tet von altersgerechten Angeboten so-
wie professioneller Betreuung.

Wasserwelt laden alle zu gemeinsa-
men Stunden im Wasser ein - entspannt,
unbeschwert und voller Freude.

Auch kulinarisch spiegelt sich dieser
Ansatz wider: Die Energy Kiiche setzt
auf frische, regionale Zutaten und eine
ausgewogene Zubereitung, die guttut.
So entsteht ein Familienurlaub, der
belebt, verbindet und noch lange nach-
wirkt.

Vom ersten freundlichen Willkommen
an der Rezeption bis zum Eis nach dem
Baden spiiren Familien im Das Bay-
rischzell die besondere Atmosphire
des Hauses. Gastgeber Micha und sein
Team begleiten Familien mit Aufmerk-
samkeit, Herzlichkeit und einem offe-
nen Ohr durch ihre Quality Time.

Pletzer Resorts Bayrischzel,GmbH, D-83735 Bayrischzell, Kranzerstral3e 6,
Tel.: +49(0)8023/8194 600, info@dasbayrischzell.de, www.dasbayrischzell.de
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Wenn iiber den sanften Hiigeln der
Stidsteiermark die Ddmmerung herein-
bricht und der Duft von offenem Feuer
durch die Weinberge zieht, beginnt ein
Abend, der alle Sinne beriihrt. Am 30.
Juni 2026 wird das Ratscher Land-
haus zur Biihne fiir WineFire 2026

- ein Genussevent, das Wein, Kulinarik
und Musik zu einer stimmungsvollen
Sommernacht verbindet.

Eingebettet in die Weinlandschaft der
Siidsteiermark, wo Reben und Genuss
seit jeher untrennbar zusammenge-
horen, zeigt das Ratscher Landhaus
seine ganze Stérke: ldssige Eleganz,
herzliche Gastlichkeit und ein feines
Gespiir fiir besondere Momente.

WineFire 2026 vereint, was zusam-
mengehort. 15 der besten Winzerinnen
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und Winzer der Steiermark présentie-
ren mehr als 30 ausgewéhlte Weine.
An zehn Live-Cooking-Stationen
entstehen sommerliche Gerichte am
offenen Feuer und am Ofyr-Grill. Es
zischt, es gliiht, es duftet - Kulinarik
wird zum Erlebnis.

Musik begleitet den Abend, untermalt
Gespriche, Lachen und das Klingen
der Gléser. Zudem verbindet eine
Tombola zugunsten von ,,Steirer mit
Herz*“ Genuss mit sozialem Engage-
ment. Zu gewinnen gibt es unter an-
derem einen exklusiven Urlaub in der
Stidsteiermark.

Ob als stilvolles Kundenevent, als
Abend mit Freunden oder als beson-
deres Geschenk: WineFire 2026 ist
eine Einladung, den Sommer zu feiern
(Dienstag, 30.06.26 / 18.30-23.30 Uhr

Weinbergen bietet das Haus Erholung
auf hochstem Niveau - vom Wellness-
bereich mit Naturbadeteich und
Infinity-pool bis zum vielfach ausge-
zeichneten Weingartenrestaurant.

Die Kiiche verbindet bodenstdndige
stidsteirische Tradition mit feinen
Gourmetakzenten. Begleitet wird sie
von einer aulergewdhnlichen Wein-
sammlung mit iiber 600 Positionen
aus der Steiermark, Osterreich und
internationalen Rarititen. Gastgeber
Michaela und Andreas Muster haben
einen Riickzugsort geschaffen, an dem
Winzer zu Freunden werden, an dem
es bei Weinverkostungen und Wein-
bauernstammtischen viel zu entdeck-
en gibt und an dem Wanderungen und
Radtouren locken, wéhrend die Sonne
des Siidens scheint.

WineFire 2026 - Sommer. Feuer. Wein
30. Juni 2026 - Ratscher Landhaus, Sudsteiermark
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Ticketpreis: 139 Euro inklusive aller
Weine und kulinarischen Highlights).

Feuer hat im Ratscher Landhaus nicht
nur im Sommer Saison. Bereits am
12. Mirz 2026 1adt das Haus mit dem
Feuerzauber zu einem stimmungs-
vollen Genussabend rund um offenes
Feuer, Wein und echte Siidsteiermark-
Momente. Ein gebiihrender Auftakt ins
Genussjahr fiir alle, die gutes Essen
lieben.

Uber das Ratscher Landhaus

In traumhafter Alleinlage, eingebette in
die sanften Hiigel der Siidsteiermark,
ist das Ratscher Landhaus ein Ort, an
dem Genuss, Natur und Lebensfreude
aufeinandertreffen. Umgeben von

Weitere Informationen:

Ratscher Landhaus GmbH
Michaela und Andreas Muster
A-8461 Ratsch an der Weinstralle
Ottenberg 35
Tel.: +43(0)3453/23130
E-Mail: info@ratscher-landhaus.at
www.ratscher-landhaus.at

Fotos: karin_bergmann
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Den Sommer aktiv erleben, die Ber-
ge spiiren und dabei ganz bei sich an-
kommen - im Das Walchsee steht das
eigene Wohlbefinden im Mittelpunkt.
Nahe dem Walchsee und am Fule des
Kaisergebirges gelegen, bietet das
Resort ideale Voraussetzungen, um
sich bewusst der eigenen korperlichen
und mentalen Vitalitdt zu widmen.

Hier findet sich alles an einem Ort:
professionelle Trainingsbegleitung,
Raum fiir Regeneration, bewusste
Ernihrung und die Natur direkt vor
der Tiir. Bewegung, Erholung und Ge-
nuss greifen ineinander - getragen von
einer Umgebung, die motiviert und
zugleich entschleunigt. Wer ankommt,
spiirt schnell, wie gut es tut, aktiv zu
sein, durchzuatmen und neue Balance
zu finden.

Sommerfrische am Walchsee AKktiv
sein, wohlfuhlen, neue Energie tanken

Bewegung mit personlicher Bera-
tung

Im Das Walchsee ist Bewegung Teil
der ganzheitlichen Move & Relax
Philosophie. Ziel ist nicht die Hochst-
leistung, sondern ein nachhaltig gutes
Korpergefiihl.

Moderne Diagnostik und personliche
Beratung bilden die Basis fiir maB-
geschneiderte Trainingsimpulse. Da-
rauf aufbauend begleiten erfahrene
Trainer durch vielseitige Einheiten
wie Mobility, funktionelles Training,
Faszienarbeit oder achtsame Bewe-
gung im Freien. Alles ist darauf aus-
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gerichtet, Kraft, Beweglichkeit und
Stabilitit zu fordern - im eigenen
Tempo und mit spiirbarer Wirkung.

In den Sommermonaten finden viele
Bewegungseinheiten im Freien statt.
Die natiirliche Umgebung des Kaiser-
winkls wird aktiv in das Trainingskon-
zept eingebunden und schafft ideale
Bedingungen fiir effektive, zugleich
entspannende Bewegung in der Natur.

Drauflen aktiv sein

Spaziergénge entlang des Sees, Alm-
wanderungen, Panoramawege, Gip-
feltouren und Bike-Touren laden da-

Foto: Das-Walchsee

zu ein, aktiv zu sein und gleichzeitig
Abstand vom Alltag zu gewinnen.
Der See spielt im Das Walchsee eine
besondere Rolle: Stand-up-Paddling,
Bootsfahrten oder ruhige Momente am
See bringen Frische und Leichtigkeit.

Regeneration als Teil des Wohlbe-
findens

Nach aktiven Stunden in der Natur oder
im Training bietet der Relax Bereich
Raum zum Ankommen und Loslassen.
Wohltuende Massagen, angenehme
Wirme in Sauna und Dampfbad so-
wie ruhige Riickzugsorte fordern die
Erholung und helfen, neue Kraft zu

schopfen. Regeneration wird im Das
Walchsee nicht als blof3e Pause ver-
standen, sondern als bewusster, aktiver
Teil des Wohlbefindens - fiir nachhal-
tige Erholung und spiirbare Energie.

Genuss, der unterstiitzt

Die Energy Kiiche erginzt das Som-
mererlebnis mit bewusster, genuss-
voller Erndhrung. Frische, regionale
Zutaten, leichte Gerichte und ausge-
wogene Kompositionen unterstiitzen
Aktivitdt und Regeneration gleicher-
maflen. Essen wird hier zum Beitrag
fiir mehr Wohlgefiihl.

Vom vitalen Friihstiick bis zum ent-
spannten Abend-essen begleitet die
Kiiche den Tag - abgestimmt auf Be-
wegung, Erholung und sommerliche
Leichtigkeit.

Sommerzeit fiir Korper und Geist

Das Walchsee ist ein Ort fiir alle, die
sich im Sommer bewusst Zeit fir sich
nehmen mochten.

Fiir Bewegung, die starkt, Erholung
mit Tiefe und Akti-vitét in der Natur

- auf Wunsch mit fachkundiger Beglei-
tung und individuell gestaltet.

Foto: Mathaeus-Gartner
Weitere Informationen: —

Das Walchsee Hotel GmbH
A-6344 Walchsee in Tirol
Johannesstraf3e 1
Tel.: +43(0)5374/5331
E-Mail: info@hotelwalchsee.at
www.daswalchsee.at

Foto: Daniel-Waschnig

Foto: Das-Walchsee Foto: Daniel-Waschnig

- k

ellness FOR)



Gesundwandern in allen Hohenla-
gen

Der Walserbus und acht Bergbah-
nen sind in der Zweilinder-Wander-
region Kleinwalsertal-Oberstdorf
von Mai bis November in Betrieb und
bei jedem Aufenthalt im Jagdhof im
Preis inbegriffen. Damit konnen sich
Hoéhenwanderer ohne Anstrengung
iiber die Zweitausendermarke hinaus-
heben lassen. In luftiger Hohe gibt es
zig Rund-, Alm- und Gipfeltouren,
auf denen den Wanderern die Hohen-

B

Beliebt ist auch die Talwanderung
iiber die Kuhgehrenalpe ins maleri-
sche Wildental, mit Riickfahrt per
Walserbus zum Hotel Jagdhof. Der
Wanderbus ist ebenso zum Ifen im
Schwarzwassertal unterwegs. Eine
Tour von der Ifenhiitte {iber das Hah-
nenkopfle und das bizarre Gottesac-
ker-Plateau ins Mahdtal zéhlt zu den
schonsten Panorama-Runden.

Die Bergschule Kleinwalsertal bietet
geflihrte Tages- und Mehrtagestouren
sowie auch Kletterkurse an.

Verwohneinheit nach dem Naturer-
lebnis

FiiBe hochlagern ist nach dem Tag in
den Bergen im Jagdhof-Wohlfiihlrefu-
gium angesagt. Eine Alpienne Sport-
massage macht miide Beine munter,
eine Riicken-Energie-Massage biegt
Verspannungen zurecht.

Wohltuend fiir Atemwege und Bewe-
gungsapparat ist auch eine Alpeheu-
packung in der Schwebeliege. Sau-
nieren regeneriert miide Beine und
lindert Riickenbeschwerden.

RGSOM

VILIE IRUK

Hotel Jagdhof - Sommer-
pauschalen 2026

13.05.-11.07.26: Friihling-
serwachen ab 121 Euro p. P. und
Nacht inkl. Verwohnpension

11.07.-04.10.26: Bergsommer ab
134 Euro p. P. und Nacht inkl.
Verwohnpension

04.10.-01.11.26: Goldener Herbst
ab 119 Euro p. P. und Nacht inkl.

RISCI

HOTEL JAG

DHQIF

Im Hotel Jagdhof im Kleinwalsertal machen den Sommer noch deutlich
lebt die gute alte Sommerfrische »frischer*. Bewegung hat unter diesen
wieder auf. Dank der Hohenlage Bedingungen nachweislich einen po-
bleiben die Temperaturen auch im  sitiven Effekt auf die Gesundheit.
Hochsommer in den Zwanzigern, Das Kleinwalsertal ist deshalb auch
die Luft ist fast schadstoff- und die erste zertifizierte Lebensfeuer-
allergenfrei. Das macht Lust auf Region Osterreichs. Der Walser
Bewegung und tut der Gesundheit = Omgang bictet acht Wege, die mit
gut. unterschiedlichen Aktivititsimpulsen

Gesundheit und Leistung gezielt
Uber der 1.000-Meter-Marke ist der  steigern.
Sommer um durchschnittlich 6,5 Grad
Celsius frischer als auf Meeresniveau.
Das wussten die Adeligen schon vor
iiber hundert Jahren und fuhren zur
»Sommerfrische® in die Berge. Auf
luftigen 1.086 Metern liegt auch das
Hotel Jagdhof in Riezlern. In dem
Hochtal herrschen im Juli und August
Temperaturen um die zwanzig Grad,
die Luft ist weitgehend frei von
Schadstoffen und Allergenen. Die
umgebenden Berge reichen sogar bis
in die mittleren Zweitausender und
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luft um die Nase weht. Der Hausberg
des Hotel Jagdhof ist die Kanzelwand
(2.059 m). Nur acht Gehminuten vom
Hotel zoomt die Kanzelwandbahn hi-
nauf zu einem atemberaubenden Aus-
blick in die Allgduer Alpen.

Hier startet eine Zwei-Lander-Rund-
wanderung iiber den Grenzkamm
zwischen Osterreich und Deutschland
zum Fellhorn.

Am Zweilinder-Klettersteig auf der
Kanzelwand sind Einsteiger und ver-
sierte Kletterer am richtigen Platz.
Der anspruchsvolle Mindelheimer
Klettersteig liegt auf den 2.300 Me-
ter hohen Schafalpenkdpfen an der
Grenze zwischen Osterreich und
Deutschland. Hierher gelangen Klette-
rer iiber Mittelberg und das Wildental.

Verwohnpension

Eine anschlieBende Abkiihlung fordert
die Durchblutung und entspannt die
Muskeln.

Auch ein paar Runden im Innen- und
AuBenpool kurbeln den Kreislauf an,
bevor sich in den Deckchairs auf der

Liegewiese pure Ruhe breitmacht, bis
sich der Hunger meldet.

Die gute Kiiche im Jagdhof setzt auf
regionale Produkte, absolute Frische
und hochste Qualitit.

Danach rein ins kuschelige Bett, dank
der Hohenluft tief und fest schlafen

- und schon ist man bereit fiir eine
néchste Portion Sommerfrische am
nichsten Morgen.

Weitere Informationen: Hotel Jagdhof**** Kessler Betriecbs GmbH & Co KG, A-6991 Riezlern, WalserstraBe 27
Tel.: +43(0)5517/5603-0, Fax: +43(0)5517/5603-6,E-Mail: info@jagdhof-kleinwalsertal.at, www.jagdhof-kleinwalsertal.at
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D as Elements Restaurant und das
von Jeremy Ford geprdgte Terra by
Jeremy Ford vereinen kreative Spitzen-
kiiche mit lokaler Authentizitdit und
gelebter Nachhaltigkeit - in einer At-
mosphdre, die ganz im Zeichen von Ru-
he, Ndiihe und besonderen Momenten
steht.

Wenn die Sonne langsam iiber dem
Eagle Beach versinkt und das Meer
in Pastelltonen glitzert, beginnt im
Bucuti & Tara Beach Resort eine
kulinarische Reise, die alle Sinne
beriihrt. Zwei herausragende Res-
taurants setzen hier Mal3stibe: das
preisgekronte Elements und das
neue Terra by Jeremy Ford. Beide
verbinden exklusive Fine-Dining-
Exzellenz mit einem tiefen Respekt
fiir die Natur, lokale Zutaten und die
lebendige Kultur Arubas.

Taste the

Elements Restaurant - Mediterrane
Raffinesse trifft karibische Seele

In Elements verschmelzen mediterrane
Raffinesse und arubanische Aromen
zu einem harmonischen Ganzen. Tri-
padvisor hat das Adults-only-Restaurant
als #1 Fine Dining in der Karibik und
als #7 Best Spot for Date Nights in the
World ausgezeichnet.

Hier beginnt ein Abend oft barful im
Sand, begleitet vom leisen Rauschen
der Wellen und dem warmen Licht der
untergehenden Sonne. Alle Gerichte
auf der Speisekarte sind vegan und
glutenfrei. Sie zeugen davon, wie kre-
ativ und gleichzeitig achtsam die Kiiche
mit lokalen Zutaten umgeht.

Jede der ausgewogenen Kompositionen

126

~ (Sabrina Friedrich)

‘Fotos:Bucuti & 'Tara Beach Resort

Island: Fine Dmmg im Bucuti &

erzihlt eine kleine Geschichte von der
Insel, ihren Diiften und Texturen.

Fiir besonders intime Momente bieten
private Beach-Cabanas den perfekten
Rahmen: Kerzenlicht, das sanft im
Wind flackert, ein Glas Champagner
in der Hand und der Blick auf das
endlose Meer - Augenblicke, die in
Erinnerung bleiben. Und selbst die
vierbeinigen Begleiter werden Teil
dieses Erlebnisses: Das Elements ist
eines der wenigen Resorts, das auch
ein eigenes Menii fiir Hunde anbietet.

Terra by Jeremy Ford - Michelin-
gefiihrte Innovation in der Karibik

Seit dem Sommer 2025 ergénzt das
Terra das kulinarische Angebot. Unter
der Regie des US-Amerikaners Jeremy

Ford, dessen Restaurant Stubborn
Seed in Miami mit einem Michelin-
Stern ausgezeichnet wurde, kreieren
die beiden Kiichenchefs Jeanclaude
Werleman und Moises Ramirez ausge-
wihlte Gerichte auf hochstem Niveau
- ohne jedoch die lokale Authentizitit
zu vernachléssigen.

Ford ist nicht nur fiir seine kiihne, aus-
drucksstarke Kiiche bekannt, sondern
auch fiir seine kompromisslose Haltung

gegeniiber 6kologischer Verantwortung.

Mit seiner eigenen Bio-Farm in Flori-
da (,,Ford’s Farm*) geht er neue Wege:
von der Wurzel bis zum Gericht. Die
dort angebauten Zutaten bilden die Ba-
sis vieler Gerichte im Terra - ergidnzt
durch lokale Produkte aus Aruba.

Highlight auf der saisonal inspirierten

Karte ist das Tasting Menu mit acht
bis zehn Gingen. Dazu gehoren
Speisen wie das Hamachi Crudo mit
hauchdiinnen marinierten Thunfisch-
Scheiben, begleitet von Basilikum-To-
maten-Consommé und einer Citrus-
Umami-Granita, die den Gaumen er-
frischt. Die Aruban Kabocha Pumpkin
Agnolotti vereinen siilen Kiirbis, ge-
rostete Maitake-Pilze und einen Um-
ami-Schaum zu einer harmonischen
Komposition aus siif3, nussig und leicht
herzhaft.

Den kronenden Abschluss bildet die
Pifia Colada mit cremigem Kokos-
mousse, iiber Holzkohle gerdsteter
Ananas und frischem Ananas-Minz-
Sorbet - ein Finale, das siil3, fruchtig
und leicht rauchig alle Sinne um-
schmeichelt.

nausgeht: eine Ervinnerung, geprdgt
von Schonheit, Verbundenheit und
dem zeitlosen Herzschlag Arubas
selbst “, beschreibt Jeremy Ford.

Nachhaltigkeit als Stilmittel

Beide Restaurants teilen die Philoso-
phie des Bucuti & Tara Beach Resorts:
Luxus und Verantwortung gehen Hand
in Hand. Zutaten werden ausgewihlt,
wenn sie ihren natiirlichen Hohepunkt
erreicht haben, die Kiichen arbeiten
energieeffizient und jedes Gericht ist
so komponiert, dass Genuss und Acht-
samkeit eine Einheit bilden.

Ob bei einem romantischen Dinner
am Strand, einer privaten Degustation
unter dem Sternenhimmel oder einem
Tasting-Menii im Terra: Das Bucuti &
Tara Beach Resort bietet Erlebnisse,
die weit liber das Essen hinausgehen:

Tara Beach Resort

Was Terra besonders macht, ist nicht
nur die Prizision, sondern auch die
Philosophie dahinter: Zutaten stammen
von lokalen Bauern, die mit innovati-
ven Methoden Obst und Gemiise

von hochster Qualitét erzeugen. Jede
Komponente ehrt die Kultur und Ge-
schichte Arubas.

Das Interieur des Restaurants spiegelt
diese Philosophie wider: warme
Holztone, geschwungene Formen,
handgefertigte Keramik - jeder Teller
und jeder Winkel des Raumes erzéh-

len von Handwerk, Natur und Eleganz.

Dank nur 35 Plétzen entsteht eine
sehr private Atmosphire, perfekt fiir
romantische Abende, Jubilden oder
besondere Momente.

., Bei Terra laden wir Sie zu einem
Moment ein, der iiber das Essen hi-

kulinarische Momente, die die Seele
beriihren.

Uber das Bucuti & Tara Beach Re-
sort

Das Bucuti & Tara Beach Resort auf
Aruba wurde 2018 zum ersten CO?*-
neutralen Hotel der Karibik erklart.
Der Griinder und Geschéftsfithrer des
Adults-Only Hotels, Ewald Biemans, ist
gebiirtiger Osterreicher und ist ein ge-
feierter Hotelier sowie Umweltschiitzer.
So wurde er beispielsweise 2017 vom
Caribbean Journal als Hotelier des Jah-
res ausgezeichnet. Es verfiigt tiber 104
luxuridse Gastezimmer und Suiten.

Das Resort ist ausschlieSlich auf er-
wachsene Géste ausgerichtet, nimmt
keine Gruppenbuchungen an und posi-
tioniert sich insbesondere als Destina-
tion fiir Hochzeitsreisen
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Wissenschaftliche Expertise aus
dem Department Gesundheit & So-
ziales der Hochschule Burgenland
fliet in das aktuellste Produkt des
Start-Ups VitaBlick ein. Eine VR-
Brille namens ,,SimuDementia“ er-
moglicht es Gesundheitspersonal,
Angehorigen und Auszubildenden,
die Perspektive eines Menschen mit
Demenz realititsnah zu erleben - mit
dem Ziel, mehr Verstandnis und
Empathie zu entwickeln.

Virtuelle Realitit hat in den letzten
Jahren auch im medizinischen und

pflegerischen Bereich Einzug gehalten.

Seit 2019 ist das Unternehmen Vita-

Demenz besser verstehen - Weltneuheit

Leute Wissenschaftliche Expertise aus dem
Department Gesundheit der Hochschule
Burgenland. Copyright: Hochschule Burgenland

Gernot Heschl, Hochschullehrender im
Bachelorstudiengang Gesundheits- und
Krankenpflege.

Bereits seit zwei Jahren kooperieren
Hochschule und VitaBlick erfolgreich
im Bereich der Ausbildung von Ge-
sundheitsberufen.

Die VitaBlick-Reisen werden etwa
im Rahmen der Zusatzausbildung zur
Heimleitung oder in gesundheitsfor-
dernden Studiengéingen eingesetzt.

Mit SimuDementia als néchsten Schritt
ist damit nicht nur ein technologischer
Fortschritt, sondern auch ein Parade-
beispiel fiir gelebten Wissenstransfer

Einladung zur Zusammenarbeit

Interessierte Ausbildungsstitten,
Hochschulen, Universitdten, Pflege-
anbieter, Krankenhduser, Demenz-
beratungsstellen oder Community
Nurses sind herzlich eingeladen, den

VR-Demenzsimulator in ihre Aus-
und Fortbildungsangebote einzubin-
den. Das Projekt wurde gefordert von
der Wirtschaftsagentur Wien, einem
Fonds der Stadt Wien.

Weitere Informationen finden Sie
unter: www.simudementia.com

Foto: Rechts, csm_gettyimages
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aus O SterreiCh VR-Brille ,,SimuDementia“ ermoglicht es, Demenz realititsnah zu erleben

Blick im deutschsprachigen Raum ganz
vorne dabei - in mehr als 350 Pfle-
geeinrichtungen und Krankenhduser
in Osterreich, Deutschland und der
Schweiz nutzen immobile Personen
deren VR (Virtual Reality)-Reisen be-
reits, um altbekannte Orte nochmals zu
besuchen und neue Destinationen zu
entdecken.

Nun geht das junge Unternehmen den
nichsten Schritt und entwickelte den
ersten Demenzsimulator der Welt, der
iiber eine VR-Brille die Mdglichkeit
bietet, im dreidimensionalen Raum und
ohne die Notwendigkeit von Steue-
rungs-Controllern eine Demenzerkran-
kung am eigenen Leibe zu erleben.

Rund um den Weltgesundheitstag der
WHO (World Health Organization)
mochten die Verantwortlichen gezielt
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auf das Thema Demenz aufmerksam
machen.

Wissenschaftliche Expertise aus der
Hochschule Burgenland

SimuDementia erdffnet einen eindrucks-
vollen Perspektivenwechsel: Nutzer*-
innen erleben, wie sich die Welt fiir
Menschen mit Demenz verédndert - von
leichten Einschrinkungen bis hin zu
schweren Beeintriachtigungen.

Die virtuelle Umgebung reagiert auf
natiirliche Handbewegungen, sodass
typische Alltagshandlungen authentisch
nachvollzogen werden kdnnen.

Wissenschaftlich begleitet wurde

das Projekt von der Hochschule
Burgenland durch das Department
Gesundheit & Soziales. Lehrende
und Forschende brachten ihre wissen-

schaftliche Expertise insbesondere in
die Entwicklung der demenzspezifi-
schen Szenarien ein und begleiteten
das Projekt auch in der Erprobungs-
phase.

,.SimuDementia verbindet innovative
Technologie mit fachlicher Expertise
und schafft einen Mehrwert fiir Aus-

bildung und Praxis von Gesundheits-
berufen gleichermallen®, so Christina
Wiesenhofer, Projektleiterin von Sei-
ten der Hochschule Burgenland.

Gelebten Wissenstransfer zwischen
Forschung, Lehre und Praxis

,.Studierende werden fiir die Heraus-
forderungen im Umgang mit Demenz
sensibilisiert und erhalten zugleich
einen modernen Zugang zu einem
zentralen Zukunftsthema®, ergdnzt

zwischen Forschung, Lehre und Praxis
gelungen.

Breite Einsatzmoglichkeiten in Aus-
bildung, Pflege und Beratung

Der Demenzsimulator kann kiinftig

in drei zentralen Bereichen eingesetzt
werden: in der Ausbildung von Ge-
sundheitsberufen, in Pflegeorganisatio-
nen und Krankenhdusern zur Schulung
des Personals sowie in Demenzbe-
ratungsstellen und bei Community
Health Nurses, um Angehorige und
Interessierte zu sensibilisieren.

,Ob Pflegekraft, Studentin, Hausarzt
oder Angehdriger - wer Demenz er-
leben kann, begegnet Betroffenen mit
mehr Verstandnis®, erklart VitaBlick-
Griinder Amadeus Linzer.
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Von links: Geschiftsfiihrer VitaBlick, Amadeus Linzer, drei Studentinen des
Bachelorstudiengangs- und Krankenpfleger der Hochschule Burgenland, auf
Liicke: Prjektleiterin Christina Wiesenhofer, Hochschule Burgenland und Lek-
tor Gernot Heschl. Copyright: Hochschule Burgenland
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Malaria - Spuren einer Krankheit

Malaria hat Siiditalien iiber
Jahrhunderte hinweg geprigt.
Zwei neue Forschungsprojekte von
Dr. Lene Faust und Privatdozent
Dr. Christian Franke untersuchen
zum einen, wie die Krankheit bis
heute gesellschaftliche Strukturen
beeinflusst und was das fiir andere
Pandemien bedeuten konnte. Zum
anderen geht es um die Entwicklung
von Malaria-Medikamenten in den
1920er- und 30er-Jahren in Italien
und Deutschland.

Corona hat vielen Menschen erstmals
vor Augen gefiihrt, wie tiefgreifend
eine Krankheit das soziale Leben
veriandern kann: Abstandhalten, Ver-
meidungsstrategien, neue Alltagsrou-
tinen und ein verandertes Sicherheits-
gefiihl pragten den Alltag.

Was bleibt davon, wenn eine solche
Bedrohung vorbei ist? Diese Frage
stellen Wirtschaftshistoriker PD

Dr. Christian Franke und Sozialan-
thropologin Dr. Lene Faust von der
Universitit Siegen mit Blick auf
Malaria, eine Krankheit, unter der
Menschen iiber Jahrhunderte sehr
gelitten haben.

Sie konzentrieren sich bei ithrer For-
schung in dem von der Volkswagen-
stiftung geforderten Projekt gezielt
auf die Auswirkungen von Malaria
in Siiditalien. Dort war die Krankheit
lange Zeit Teil des Alltags und tief in
kulturellen, sozialen und wirtschaft-
lichen Praktiken verankert.

Bis weit ins 20. Jahrhundert hinein
war Malaria allgegenwirtig. Ganze
Regionen galten als kaum bewohnbar.
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Allein in den 1880er-Jahren verzeich-
neten offizielle Statistiken rund
20.000 Todesfille pro Jahr. ,,Malaria
beeinflusste Politik, Literatur sowie
Stadt- und Landschaftsplanung nach-
haltig®, erkldren Lene Faust und
Christian Franke den Ansatz ihrer For-
schung.

Das Projekt geht der Frage nach, was
von dieser Erfahrung geblieben ist.
,,Wir mochten untersuchen, welche
Rolle traumatische Erlebnisse wie der
Tod von Angehorigen oder dauerhafte
Gesundheitsschdden spielen und wie
diese Erfahrungen bis heute nachwir-
ken®, so Faust.

Dabei mochten er und Lene Faust

den Blick weg von kurzfristigen Kri-
senreaktionen hin zu langfristigen
Entwicklungen lenken. Wéhrend

gut erforscht ist, wie Gesellschaften
auf akute Endemien und Pandemien
reagieren, weill man erstaunlich wenig
uber die tiefen kulturellen, sozialen
und soziodkonomischen Spuren von
Seuchen. Die Forschenden gehen da-
von aus, dass sich Malaria tief in das
(kulturelle) Gedéchtnis eingeschrieben
hat.

So konnte etwa die bis heute spiirbare
Zuriickhaltung vieler Menschen, sich
auBerhalb der Stidte in bestimmte
Landschaften zu wagen, ein fernes
Echo der Krankheit sein. ,,In Siid-
italien sehen wir durch Malaria aus-
geloste Handlungsmuster, die wohl
auch Strukturen der organisierten
Kriminalitét beeinflusst haben®, sagt
Franke. ,,So flohen Landbesitzer bei-
spielsweise vor der Malaria in die Stadte
und tiberlieBen die Arbeit Verwaltern.

Dies trug auch dazu bei, dass iiber lan-
ge Zeitrdume Parallelstrukturen auf3er-
halb des Rechtssystems entstanden.*

Methodisch beschreitet das Projekt
neue Wege: Es verbindet historische
Quellenanalyse mit sozialanthropolo-
gischer Feldforschung und Erkennt-
nissen der psychologischen Trauma-
forschung. Durch diesen multiperspek-
tivischen Ansatz sollen auch unbewusste
Dimensionen sozialer Praktiken sicht-
bar werden.

Ergédnzt wird dieses Vorhaben durch ein
zweites Malaria-Forschungsprojekt, das
von der 2023 gegriindeten Finkelstein-
Stiftung der Bayer AG gefordert wird.
Hier beleuchten Faust und Franke ei-
nen bislang wenig erforschten Abschnitt
der Malariageschichte: die Zusammen-
arbeit zwischen der IG Farben/Bayer
und dem faschistischen Italien in den
1920er- und 1930er-Jahren.

Im Fokus stehen synthetische Malaria-
mittel, ihre Erprobung sowie Fragen
nach politischer Instrumentalisierung,
wirtschaftlichen Interessen und morali-
scher Verantwortung von Wissenschaft
und Industrie. Das Projekt hinterfragt
etablierte Erinnerungskulturen sowie
nationale Téater- und Opferrollen und
zeigt, wie eng medizinisch-ethische
Fragen von Forschung, Politik und
Wirtschaft miteinander verflochten sein
kdnnen.

Die Projekte mit einem Gesamtforder-
volumen von rund 430.000 Euro

sind an der Fakultét III (Wirtschafts-
wissenschaften, Wirtschaftsinformatik
und Wirtschaftsrecht) der Universitét
Siegen angesiedelt.

Essener Team erforscht Lang-
zeitfolgen von Hirntumor Thera-
pien: Projekt UncovRT gestartet

Forschende der Medizinischen
Fakultét der Universitidt Duisburg-
Essen beteiligen sich an dem bun-
desweiten Forschungsvorhaben
UncovRT, in dem es um die Fol-
gen fiir die Lebensqualitét nach
einer Strah-lentherapie geht. Sie
arbeiten in der Klinik fiir Partikel-
therapie am Westdeutschen Proto-
nentherapiezentrum Essen und ver-
antworten den padiatrischen Schwer-
punkt innerhalb des Projekts. Das
Bundesministerium fiir Forschung,
Technologie und Raumfahrt fordert
UncovRT mit rund zwei Millionen
Euro im Zuge der Nationalen De-
kade gegen Krebs. Davon flieen
420.000 Euro nach Essen.

UncovRT steht fiir ,,Uncover mole-
cular mechanisms of side effects
after cranial Radiation Therapy to
improve quality of life for long term
survivors of brain cancer®. Die For-
schungsteams fragen sich, was im
Gehirn nach einer Strahlentherapie
passiert - und warum manche Pati-
ent:innen noch Jahre spéter unter
den Folgen der Behandlung leiden?
Ein besseres Verstiandnis dieser Spét-
folgen soll helfen, diese in Zukunft
frither erkennen und langfristig ver-
meiden zu kdnnen.

Das Team am Westdeutschen
Protonentherapiezentrum Essen
untersucht vor allem Kinder und
Jugendliche mit Hirn- oder Schéa-
del basistumoren, die mit Protonen

bestrahlt wurden. Die Protonenthe-
rapie ist eine prizise Form der
Strahlentherapie, bei der gesundes
Gewebe mehr geschont wird als bei
herkémmlicher Bestrahlung.

Dennoch kdénnen auch hierbei Spét-
folgen auftreten, beispielsweise
Beeintrachtigungen von Konzen-
trations- und Gedéchtnisleistungen.
,, Wir mochten herausfinden, warum
solche Verdnderungen entstehen
und welche Patient:innen ein hohes
Risiko haben®, sagt Prof. Dr. Beate
Timmermann, Medizinische Leite-
rin am Standort Essen.

Im Verbund kooperieren Teams
aus Dortmund, Essen, Dresden,
Hamburg und Heidelberg. Sie
bauen eine Datenbank mit klini-
schen Daten, Aufnahmen aus bild-
gebenden Verfahren und biologi-
schen Informationen auf.

Zudem untersuchen sie in Labor-
studien die biologischen Ursachen
von strahlenbedingten Hirnschdaden
und testen Medikamente, die solche
Schiden moglicherweise verhindern
konnen.

Auch Betroffene werden einge-
bunden und bringen ihre Perspek-
tive ein. Dank neuer Erkenntnisse
sollen nicht nur Krebstherapien
verbessert werden, sondern vor
allem die Lebensqualitdt von Men-
schen, die einen Hirntumor tiberlebt
haben.
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Neues Endoskop fiir schonendere Operationen (Foto: pixabay.com, Sasin Tipchai)

und fortschrittliche Metalllegierungen,
die ihre Steifigkeit unter thermischer
Stimulation dndern, sowie Systeme, die
Tausende von Fasern oder Granulaten
verwenden, die in ein weiches dulleres
Substrat eingebettet sind und unter Va-
kuum zwischen weichen und starren
Zustanden wechseln kdnnen. Autbauend
auf diesen Arbeiten, entwickelte Dex-
terous Endoscopes einen neuen Ansatz,
der auf einer mechanisch segmentierten
Architektur basiert.

Das Gerit besteht aus zahlreichen Seg-

menten, die sich auf dem Weg zum Ziel
im Korper frei bewegen. Dort angekom-
men, werden sie blitzschnell verriegelt,
sodass erhebliche Krifte tibertragen wer-
den konnen, die fiir eine Operation aus-

reichen. ,,Damit kénnen Arzte in schwer
zugénglichen Bereichen minimalinvasiv

Schonende OPS in ver-
steckten Korperregionen

Neu entwickeltes Endoskop von Schweizer Forschern ist
duperst flexibel und dennoch kraftvoll

Ein neuartiges Endoskop kann inner-
halb eines Sekundenbruchteils von
steif auf flexibel umgeschaltet werden
- und umgekehrt. Dieses Kunststiick
ist Ingenieuren von Dexterous Endos-
copes gelungen, einer Ausgriindung
der Eidgendssischen Technischen
Hochschule Lausanne (EPFL). Damit
lassen sich kiinftig erstmals schonende
Operationen an schwer zuginglichen
Korperstellen durchfiihren.

Endoskope, mit denen sich selbst ent-
legene Regionen des Korpers erkunden
lassen, sind duBerst flexibel. Am Ziel
angekommen kdnnen sie bislang aller-
dings nur Bilder liefern. Operieren ist
unmoglich, weil sie auf Grund ihrer

k) healthdyou |

Flexibilitit keine Kraft haben, um etwa
ein winziges Skalpell zu fithren. Das
ist Endoskopen vorbehalten, die weit
weniger beweglich sind, allerdings
langst nicht alle Regionen des Kdrpers
erreichen kdnnen. Das neue Gerét der
Schweizer Wissenschaftler vereint jetzt
beide Eigenschaften in sich.

Vorarbeiten an der EPFL

An der EPFL haben Ingenieure die
Technologien fiir potenzielle Anwen-
dungen in

chirurgischen Instrumenten erforscht.
Dazu gehoren Ansitze der weichen
Robotik wie intelligente Polymere

operieren, etwa im Hals-Nasen-Oren-Be-
reich sowie bei urologischen Eingriffen
und solchen in Magen und Darm*, sagt
Yegor Piskarev, CEO von Dexterous
Endoscopes.

Kostengiinstiger und patientenscho-
nend

Bisher sind Chirurgen gezwungen, mi-
nimalinvasive Eingriffe in offene Ope-
rationen umzuwandeln, wenn sie das
Ziel mit einem OP-fahigen, relativ star-
ren Endoskop nicht erreichen kdnnen.

Dies ist eine zusétzliche Belastung fiir
die Patienten, und sie miissen linger
stationdr behandelt werden, was zu ho-
heren Kosten fiihrt.

Spiraldynamik® Basic MED 2026

- Revolutionieren Sie ihre Bewegungs-

therapie

Entdecken Sie die 3D-Architektur des
menschlichen Kérpers - Spiraldyna-
mik® Basic MED 2026

Die Spiraldynamik® ist das anato-
misch-funktionelle Bewegungskonzept,
das natiirliche Spiralbewegungen des
Korpers nutzt, um Haltung, Koordi-
nation und Bewegungsqualitét nach-
haltig zu optimieren - in Therapie, Pri-
vention und Training.

Der Lehrgang Spiraldynamik® Basic
MED ist dieanerkannte Basisausbil-
dungspeziell fiir Personen mit abge-
schlossener Berufsausbildung in Me-
dizin, Physiotherapie oder Ergothe-
rapie.

Von Kopf bis FuB3 lernen Sie alles zum
Thema Bewegungskoordination - er-
kenntnisorientiert, praxisnah und sofort
umsetzbar.

Termine & Umfang 2026:

23.4. bis 26.4.2026

25.6. bis 28.6.2026

27.8. bis 30.8.2026

15.10. bis 18.10.2026

Zeiten: jeweils Do. bis So., insge-
samt 16 intensive Kurstage mit circa
150 Unterrichtseinheiten

Ort Spiraldynamik® Akademie AG,
Hofwiesenstrasse 2, 8057 Ziirich (di-
rekt am Schaffhauserplatz - sehr gut
erreichbar)

Ihre wichtigsten Gewinne auf einen
Blick

* Tiefes Verstandnis der 3D-Anatomie,

Pathomechanik und globalen Bewe-
gungszusammenhénge aus Spiraldy-
namik®-Sicht

* Préazise 3D-Bewegungsanalyse (Sta-
tik & Dynamik) - erkennen Sie Details
und Risiken friihzeitig

* Beherrschen von Spiral- und 8er-
Bewegungen, manueller 3D-Bewe-
gungsfiihrung und Impulszentren-Sti-
mulation

* Entwicklung individueller The-
rapiestrategien fiir ausgewihlte
Krankheitsbilder

* Integration in Alltag, Sport, Training
und Hilfe zur Selbsthilfe fiir Patienten/
Klienten

* Tagliches Spiraldynamik®-Kor-
pertraining zur Erweiterung ihres
eigenen Bewegungsrepertoires

* 150 Fortbildungspunkte (Physio-
therapie Deutschland - Rahmenem-
pfehlung)

* Zertifizierter Kursnachweis als the-
rapeutisch-padagogische Fortbildung

Dozentin Sandra Felsner, Ergothera-
peutin BSc., erfahrene Dozentin der
Spiraldynamik® Akademie

Anmeldeschluss: 20. April 2026 -
sichern Sie sich ihren Platz jetzt:

Zur Anmeldung und allen Details >>
Ausbildung Level Basic Med / Move >>

Nutzen Sie diese fundierte Weiterbil-
dung, um ihre therapeutische Arbeit
auf ein neues Level zu heben - priziser,
nachhaltiger und dreidimensional.

Spiraldynamik® Basic - modular/klassisch (Foto: Spiraldynamik®)
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Influencer konnen ihre
Follower krank machen

Dubiose Ratschlige bei Medikamenten - Verhdiingnisvolle
Verkniipfung von Werbung und Privatem

Inﬂuencer, die in sozialen Medien fiir
verschreibungspflichtige Medikamente
werben, sind eine Gefahr fiir die Ge-
sundheit ihrer Follower. Davor warnen
Forscher des Management Center
Innsbruck (MCI), der Universitit Wien
und verschiedener Hochschulen in den
USA in einem Beitrag fiir ,,JAMA Net-
work Open®.

Besorgniserregendes Muster

Die Forscher des MCI und der Univer-
sitit Wien haben zahlreiche Studien zu
Influencern ausgewertet, die verschrei-
bungspflichtige Medikamente bewer-
ben. Das besorgniserregende Muster:
Influencer-Werbung birgt ein hohes
Risiko fiir Fehlinformationen, da viele
Ratgeber weit tiber ihre Fachkenntnis-
se hinausgehen, falls tiberhaupt vor-
handen.

So wird die Wirkung der Medikamen-
te libertrieben dargestellt, wiahrend ge-
fahrliche Nebenwirkungen verschwie-
gen werden. Das ergénzt frithere
Warnungen, wie pressetext berichtete.
Fake News aus diesen Quellen fiihren
sogar zu Forderungen, das Influencer-
Wesen zu regulieren, wie pressetext
ebenfalls berichtete.

Die Menschen konnen wenig dagegen
tun, auBBer auf die Ratschlage generell
zu verzichten, da aktuelle Vorschriften
oft vage und in den sozialen Medien
schwer durchzusetzen sind, heift es.

Hinzu komme, dass diese Werbemal3-
nahmen so geschickt formuliert seien,
dass die Grenzen zwischen echten per-
sonlichen Geschichten und bezahlter
Werbung verwischten.

Werbung nicht gekennzeichnet

,»Wenn man eine Fernsehsendung sieht
oder eine Zeitschrift liest, erscheinen
Werbeanzeigen als eigenstindige Ele-
mente, doch in den Bereichen der so-
zialen Medien ist das nicht immer der
Fall. Auf Plattformen wie TikTok und
Instagram fligen sich Anzeigen in all-
tagliche Inhalte ein, die von Creators
bereitgestellt werden, denen Nutzer in
bestimmten Nischen folgen®, kritisie-
ren die Forscher in ihrem Paper.

Da viele Influencer Privatleben und
Probleme online teilen, entwickelten
viele Follower einseitige parasoziale
Beziehungen zu ihnen. Diese Verbin-
dung macht Influencer duBBerst iiber-
zeugend. Thre emotionalen Geschich-
ten schaffen Vertrauen und fithren
dazu, dass Follower die von ihnen
gegebenen medizinischen Ratschlidge
weniger hinterfragen, heil3t es.

Spricht also ein Influencer dartiber,
wie ihm ein Medikament geholfen hat,
konzentrieren sich die Follower eher
auf die emotionale Wirkung der Ge-
schichte als auf wissenschaftliche Be-
lege, wodurch sie die Empfehlung eher
akzeptieren, und unterstreichen.

Infuencer: kénnen im Medizin-
bereich gefahrlich sein

Foto: Moondance,
pixabay.com

Warnung vor Arzten als Influencer

Die Situation kann jedoch noch un-
durchsichtiger werden, wenn ndmlich
Arzte als Influencer auftreten, betonen
die Forscher. Die Autoritét, die ihr Be-
ruf mit sich bringt, flihrt oft dazu, dass
Menschen ihren Ratschlégen bedin-
gungslos vertrauen, wie die Experten
herausgefunden haben.

Um die Risiken fiir die 6ffentliche
Gesundheit zu mindern, die dieser
Trend bei der Werbung fiir verschrei-
bungspflichtige Medikamente mit
sich bringt, schldgt das Team gezielte
Aufklidrungskampagnen vor, um die
Medienkompetenz zu verbessern und
Menschen zu helfen, die verschleierten
Werbebotschaften von Influencern zu
durchschauen.
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Erwachsene Menschen atmen rund
20.000 Mal am Tag. Das Ein- und
Ausatmen ist ein automatischer Reflex.
Doch jeder Atemzug kann krank
machen, wenn ungesunde Luft auf
Dauer eingeatmet wird. Die Diagnosen
reichen bis hin zu chronischen Atem-
wegserkrankungen. ,, Wir sprechen
standig iiber einen gesunden Lebens-
stil mit ausgewogener Erndhrung,
regelmdfiiger Bewegung oder ausrei-
chend Schlaf. Dabei vergessen wir

oft die Luft, die wir tdglich einatmen

- und die atmen wir zu 90% in ge-
schlossenen Rdaumen, weil wir uns
kaum mehr draufsen bewegen!

nem Biiro arbeiten, stimmen zu 88%
zu, dass gesunde Luft sehr wichtig
ist. Gesunde Luft in Biiros wird zu-
dem als wichtigster Faktor fiir die Ar-
beitszufriedenheit angesehen.

Die Hilfte der befragten Gruppe an Er-
werbstétigen ist mit ihrem aktuellen
Arbeitsplatz insgesamt sehr zufrieden.
Personen, deren Arbeitsstitte mit ei-
nem Liiftungsgerit ausgestattet ist so-
wie Personen, die in einem Gebiude
arbeiten, das jlinger als 11 Jahre ist,
sind zudem ebenso zufriedener.

Raumluft als unterschéitzter Gesund-
heits- und Zufriedenheitsfaktor

Foto: ZULuft

v A

i '
CLarr ayegy N tam,

LULuft

Z.ULuft und Andreas Jager:

semeinsam fur gesunde Raumluft

Gesunde Raumluft ist also eine zentra-
le Grundlage fiir unser Wohlbefinden,
unsere Leistungsfihigkeit und unsere
Gesundheit. Genau deshalb unterstiit-
ze ich die Initiative von ZULuft: Wir
miissen dem Thema einer gesunden
Raumluft endlich die Aufmerksamkeit
geben, die es verdient “, betont Andreas
Jager, Meteorologe und Klimaexperte.
Dazu ergénzt Wolfgang Hucek, Ge-
schéftsfiihrung Trox Austria + CEE
GmbH und Vorsitzender im Vorstand
von ZULuft: ,,Gesunde Raumluft
braucht eine gesetzliche Verankerung.
Denn wir verbringen in Osterreich den
Grofsteil des Tages in Innenrdumen - im
Biiro, in Schulen, Kindergdrten oder zu
Hause. “ Besonders im Arbeitsumfeld
wird laut einer aktuellen IMAS-Stu-
die die Qualitit der Raumluft als ent-
scheidender Faktor wahrgenommen.

Frische und gesunde Luft macht zu-
friedener
Umfrage-Teilnehmer:innen, die in ei-

Gesunde Raumluft ist kein Nice to ha-
ve. Die skandinavischen Staaten fiihr-
ten vor Jahren bereits Standards fiir die
sogenannte ,,Indoor Air Quality* ein.
Osterreich hinkt in diesem Bereich
noch hinterher.

ZULuft appelliert daher an Politik,
Unternehmen sowie Betreiber:innen
von Schulen und Kindergérten, mehr
Verantwortung fiir gesunde Raumluft
zu libernehmen. ,, Gesunde Raumluft ist
ein Grundbediirfnis. Die IMAS-Studie
zeigt eindeutig, dass die Bevilkerung
diesem Thema grofle Bedeutung bei-
misst. Jetzt braucht es den néchsten
Schritt: klare gesetzliche Standards
und regelmdpfSige Kontrolle der Raum-
luftqualitdt. Denn es geht um den
Schutz von Mitarbeitenden, Kindern
und Lehrenden “, so Hucek weiter,
der im Verein ZULuft die fiihrenden
Unternehmen und Sachverstiandige
aus der Liiftungs- und Klimatechnik
vertritt.

Der Verein fordert unter anderem:

* eine gesetzliche Verankerung der
Raumluftqualitét fiir 6ffentliche und
private Gebdude

* yverbindliche Parameter wie CO?-
Werte, Temperatur, Luftfeuchte, Luft-
wechselrate, Feinstaub und Pollen-
belastung

* regelméfige Messungen und Kon-
trollen dieser Werte

* eine Ausweitung von Forderungen
fiir moderne Liiftungs- und Klimasys-
teme mit Wéarmerlickgewinnung

Wolfgang Hucek, Geschiftsfiihrung
Trox Austria + CEE GmbH Vorsit-
zender des Vorstandes des Vereins
ZULuft und Andreas Jager, Meteoro-
loge und Klimaexperte, werden ge-
meinsam aktiv, um das Bewusstsein
fiir gesunde Raumluft zu stirken und
gesetzliche Standards und Richtlinien
auch in Osterreich an die Politik he-
ranzutragen.



