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In ein paar Wochen beginnt wieder die 
Adventzeit mit all seinen Besonder-
heiten. Zahlreiche Adventmärkte la-
den zum Bummeln und Genießen ein. 
Der frische Duft von Lebkuchen, heißen 
Maroni und verschiedensten Heißge-
tränken steigt uns in die Nase. Die ru-
hige und besinnliche Zeit hat begon-
nen.
Aber mal ganz ehrlich – sind diese Wo-
chen wirklich so ruhig und besonnen? 
Viele Erledigungen stehen auf dem 
Plan. Seien es die vorweihnachtlichen 
Einkäufe der zahlreichen als Schnäpp-
chen angebotenen Geschenke. So eilt 
man von einem Großmarkt zum ande-
ren um ja noch die preiswerten Ange-
bote zu erhaschen. Oder steht der Jah-
resabschluss in der Firma noch bevor. 
Viele Arbeiten müssen noch terminge-
recht erledigt werden und Überstunden 
stehen an der Tagesordnung. Dieser 
Stress schlägt vielen Menschen auf´s 
Gemüt. Zudem kommt auch noch das 
trübe und nasskalte Wetter. Man fühlt 
sich schlapp, ausgelaugt und müde – 
ein Stimmungstief breitet sich aus. 

Andere Menschen wiederrum entwi-
ckeln in dieser Zeit ein wahrlich benei-
denswertes Durchhaltevermögen. Jede 
freie Minute ist verplant. Sei es der Be-
such von zahlreichen Adventmärkten 
oder verschiedensten Veranstaltungen, 
alle festgelegten Termine müssen ein-
gehalten werden. Hektik macht sich 
breit und die Unzufriedenheit steigt! 
Dies lässt sich leicht feststellen. Setzen 
Sie sich einmal in Ruhe an einem Ein-
kaufssamstag in ein Kaffee eines groß-
en Einkaufszentrums und beobachten 
Sie das hektische Treiben. Genervte 
Mütter ziehen ihre Kinder von einem 
Geschäft ins nächste. Schlecht gelaunte 
Menschen lassen ihren Unmut an den 
eh schon oft überforderten Verkäufe-
rinnen aus. 
Wo bleibt da der Sinn der ruhigen und 
besinnlichen Adventzeit? Entgehen Sie 
der Hektik mit einfachen Methoden. 
Setzten Sie sich nur wenige Fixpunkte 
in Ihrem Terminkalender und schaffen 
Sie sich mehr Freiräume. Genießen Sie 
die Zeit mit Ihrer Familie oder Ihren 
Freunden in einer ruhigen Umgebung. 

In diesem Sinne wünsche ich Ihnen ei-
ne wunderschöne und ruhige Advent-
zeit!

Ihre

Liebe LeserInnen
Adventzeit – Ruhe oder Hektik?

Ramona Matousek
Xund - Chefredakteurin
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Genießen Sie unsere Brot- und Gebäckspezialitäten:  
Beste Zutaten, hauseigener Sauerteig, viel Zeit, Sorgfalt  

und Erfahrung machen unsere Brote, Wecken und  
unser Gebäck zu Boten des echten Geschmacks.

www.moser-baecker.at

VOM BÄCKER:  
ECHT LECKER!

Frische Leidenschaft für altes Handwerk

 Hartkirchen 07273 / 63 71 • Aschach 07273 / 62 36 • Eferding 07272 / 43 52 • Linz 0732 / 75 05 56

„Danke für Ihre Blutspende! Ihre 
Blutkonserve ist jetzt zum Wohle 
eines Patienten eingesetzt wor-
den. Ihr Team der Blutzentra-
le Linz“ - so lautet die Nachricht, 
wenn Ihre Handynummer am Ge-
sundheitsfragebogen angeführt 
wurde. Diese SMS-Nachricht soll 
einfach ein Dankeschön an die 
Spender sein, denn ohne die le-
bensrettende Blutspende jedes 
einzelnen wäre die Versorgung 
von kranken und verletzten Men-
schen mit Blutkonserven nicht 
möglich.
Am Mittwoch, 22. November 2017, 

haben Sie die Möglichkeit von 
15:30 bis 20:30 Uhr in der Volks-
schule St. Marienkirchen/P. Blut 
zu spenden. Bitte bringen Sie zur 
Blutspende Ihren Blutspendeaus-
weis und einen amtlichen Licht-
bildausweis mit. Achtung: Jeder 
Erstspender benötigt einen Pass 
oder Personalausweis! Freiwil-
lige Blutspendehelferinnen be-
treuen Sie nach der Blutspen-
de und stehen für Informationen 
rund ums Blutspenden gerne zur 
Verfügung. Weitere Informatio-
nen zur Blutspende erhalten Sie 
auf der Internetseite www.blut.at 
und am Blut-Servicetelefon unter 
der kostenlosen Telefonnummer 
0800 190 190. Auf der regionalen 
Homepage www.roteskreuz.at/
eferding finden Sie die nächsten 
geplanten Blutspende-Termine in 
der Eferdinger Region und zahl-
reiche weitere Informationen 
zum Thema Blutspenden.   ■ 	

Blutspendeaktion 
in St. Marienkirchen/P. 
Am 22. November 2017 in der Volksschule

Blutspendeaktion am 22. No-
vember in St. Marienkirchen/P. 
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A-4070 Eferding, Im Bahnbogen 2
07272 32 72 | www.injoy-eferding.at

Simon Taugwalder
Trainer

INJOY Eferding
Erlebe pure Freude durch
höchste Lebensqualität

Muskeltraining, Herz- und 
Kreislauftraining, Beweglich-
keits- und Koordinationstrai-
ning sollten lebenslang Deine 
Begleiter sein.

• Kraft, Ausdauer, Beweglich-
keit, Schnelligkeit und Koor-
dination sind unsere moto-
rischen Grundeigenschaften. 

• Alle Komponenten regelmä-
ßig zu trainieren ist Vorausset-
zung für eine hohe Lebensqua-
lität. 

Für mehr Freude im Leben und 
besseren Sex: Muskeltraining 
erhöht Deinen Testosteron-
spiegel.

Training ist ein systematisch 
gesteuerter Prozess 

Er wird ständig neu durchlau-
fen. Folge dabei dem Schema: 
Überlege Dir Dein Trainings-
ziel, checke Deinen aktuellen 
Leistungsstand, plane Dein 
Trainingsprogramm und füh-
re es ca. 8–12 Wochen konse-
quent durch, kontrolliere Deine 
Entwicklung und passe Dein 
Trainingsprogramm dem neu-
en Leistungs-
stand an!   n                                             
Anzeige

Das Johanniskrautöl hemmt 
Entzündungen, hilft bei Wun-
den, Quetschungen, bei Prel-
lungen, bei Verstauchungen 
und bei leichten Verbren-
nungen. Es hat eine schmerz-
stillende und antibiotische 
Wirkung. Johanniskrautöl 
kann ganz einfach selbst her-
gestellt werden.

Rezept:
Füllen Sie ein Glas zu zwei 
Dritteln mit den frisch ge-
pflückten und leicht ange-
drückten Johanniskrautblü-
ten und gießen Sie so viel 
hochwertiges Olivenöl dazu, 
dass die Blüten bedeckt sind. 
Das Glas gut verschließen. 
Sechs bis acht Wochen in der 
Sonne stehen lassen, am bes-
ten auf der Fensterbank. Ab 
und zu gut durchschütteln. 
Nach den acht Wochen ab-
sieben und das Öl in eine Fla-
sche füllen. 

Kürzlich fand die Auftaktveran-
staltung vom „Ernährungsforum 
Eferding“ vor 180 interessierten 
Fachleuten, Interessensvertre-
tern, Professoren und Studieren-
den im Schloss Starhemberg in 
Eferding statt. Das „Ernährungs-
forum Eferding“ wurde auf Initi-
ative von Prof. Dr. Otmar Höglin-
ger (Studiengangsleiter Lebens-

mitteltechnologie & Ernährung, 
Fachhochschule OÖ), Klaus Hra-
by (Geschäftsführung efko GmbH) 
und Georg Starhemberg (Campus 
Eferding, Starhemberg’sche Forst- 
und Güterdirektion) gegründet. 
Die Topreferenten zeigten in be-
eindruckender Weise auf, wie Er-
nährung sich auf die Gesund-
heit auswirkt. Denn Ernährung 

hat einen wesentlichen Einfluss 
auf unsere Gesundheit und Vi-
talität. Das Erkennen dieser Zu-
sammenhänge ermöglicht eine ei-
genverantwortliche, gesunde und 
erfolgreiche Lebensweise. Die we-
sentlichsten Aussagen der Ernäh-
rungsmediziner waren: bei vielen 
Erkrankungen ist eine gezielte Er-
nährungstherapie wirksam, die oft 
wirksamer ist als eine Behandlung 
mit Medikamenten. In den Fällen, 
bei denen eine Ernährungsthera-
pie nicht wirksam ist, sollten Me-
dikamente eingesetzt werden, je-
doch die Ernährungstherapie er-
gänzend durchgeführt werden.
Das „Ernährungsforum Eferding“ 
wird in Zukunft alljährlich wich-
tige Impulse und Akzente in der 
Wissensvermittlung zu diesem 
wichtigen Thema setzen. 
Den gesamten Artikel können Sie 
auf unserer Homepage www.news-
online.at gerne nachlesen.   ■ 	

Fulminanter Start des 
„Ernährungsforums Eferding“
Gesundheit hängt auch von der Ernährung ab

(v.l.) Die Initiatoren des Ernährungsforums Eferding: Georg Starhem-
berg, Klaus Hraby und Otmar Höglinger.
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Johanniskrautöl 
selbst herstellen

Neue Wege finden
Kinesiologie Thomas Erlach diplômé

Kinesiologie unterstützt:
 
Veränderungen im Leben positiv zu gestalten.
Emotionalen Stress zu reduzieren.
Ausgeglichenheit  und inneren Frieden zu stärken.
 
• Thomas Erlach diplômé
• Kinesiologe, Humanenergetiker
• Starhembergstraße 9, 4070 Eferding
  
Terminvereinbarungen unter: 0676 9131988
www.kinesiologie-eferding.com

Unser Leben ist ein Prozess 
laufender Veränderungen. 
Dadurch sind wir oft mit 
neuen Anforderungen kon-
frontiert. Um neue Wege zu 
finden, brauchen wir neue 
Bewältigungsstrategien. 
Auf der Basis dessen, was 
wir im Leben bisher erlebt 
haben, dehnen wir unser 
Handlungsspektrum durch 
neue Ideen und Impulse aus. 
So entwickeln wir uns weiter. 
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Ob Sie schon seit einiger Zeit Or-
thopädische Schuheinlagen tra-
gen oder sich vorsorgehalber eine 
kostenlose Fußanalyse erstellen 
lassen möchten - Schuhzurich-
tungen benötigen, Maß– oder 
Therapieschuhberatung wün-
schen - bei Schuhe Aumayr sind 
Ihre Füsse in den besten Händen!
Auch beim Schuhkauf nimmt man 
sich viel Zeit für Sie! Qualitäts-
schuhe in verschiedenen Weiten 
für Schuheinlagen und Orthopä-
dische Zurichtungen geeignet, 
warten darauf auf herbstlichen 
Wegen von Ihnen getragen zu 
werden!

Eine Große Auswahl an Bequem-
schuhen für Damen und Herren 
erwartet Sie.

Terminvereinbarung unter:
07248/ 62 3 61
Rossmarkt 29/31, 4710 Grieskir-
chen. Montag - Freitag: 08:30-
12:00 und 14:00 - 18:00
Samstag: 08:30 - 12:00   ■
		            Anzeige

Ihre Füsse in guten Händen
Schuhe Aumayr: Große Auswahl und höchste Qualität

Ihre Füsse in unseren Händen 
 
Schuhe Aumayr hat sich ganz dem Thema Füsse 
verschrieben. Ob Sie schon seit einiger Zeit  
Orthopädische Schuheinlagen tragen oder sich 
vorsorgehalber eine kostenlose Fußanalyse  
erstellen lassen möchten - Schuhzurichtungen  
benötigen, Maß– oder Therapieschuhberatung 
wünschen - bei uns sind Ihre Füsse in den bes-
ten Händen! 
 
Auch beim Schuhkauf nehmen wir uns Zeit! 
Qualitätsschuhe in verschiedenen Weiten für 
Schuheinlagen und Orthopädische Zurichtungen  
geeignet, warten darauf auf herbstlichen Wegen 
von  I hn en  ge t r a gen  zu  wer de n !  
 

Terminvereinbarung unter: 
07248/ 62 3 61 

Montag - Freitag:  08:30-12:00 und 14:00 - 18:00  
Samstag: 08:30 - 12:00 

Die Gegensätze beim Saunabad 
von heiß und kalt - von anregen 
und entspannen - besitzen eine ur-
alte Tradition und sind gerade an 
den kalten Herbst- und Winterta-
gen sehr beliebt. Der Saunagang 
stärkt aber nicht nur den Körper. 
Auch die Psyche mag das kontrol-
lierte Hitze-Kälte-Spiel. Durch die 
vermehrte Ausschüttung von En-
dorphinen, so genannte Glücks-

hormone, ist ein Saunagang auch 
Balsam für die Seele.

Richtig Saunieren
Reinigung: Vor jedem Sauna-
gang sollte eine ausgiebige Du-
sche erfolgen, um die Haut von 
Cremen und Ölen zu befreien, um 
später besser schwitzen zu kön-
nen. Danach den Körper unbe-
dingt wieder abtrocknen. Wichtig: 

Legen Sie Schmuck 
und Uhren auf je-
den Fall ab, da sich 
Metalle stark erhit-
zen und Hautver-
brennungen verur-
sachen können. 
Schwitzen: Die 
Temperaturen in 
einer Saunakabi-
ne betragen in et-
wa zwischen 70 und 
100°C, je nach Be-
lieben. Dabei ist zu 
beachten, dass die 
ausgesprochen tro-

ckene Warmluft nach oben steigt 
und hier die höchsten Tempera-
turen erreicht. Aus hygienischen 
Gründen sollte man auf einem 
Bade- oder Saunatuch Platz neh-
men. Ein Saunagang sollte durch-
schnittlich 10 bis 15 Minuten be-
tragen.
Der Aufguss: Durch das Über-
gießen von Wasser (evtl. mit Zu-
satz) auf einen heißen Stein wird 

die Luftfeuchtigkeit stark erhöht, 
und das Schwitzen dadurch ge-
steigert. Um das Wellnessgefühl 
zu verstärken greifen viele Sau-
nagänger zu verschiedenen äthe-
rischen Ölen, die als Zusatz im 
Wasser aufgelöst werden.
Ruhepause: Nach dem Sau-
nagang wird der Körper mit 
einem kalten Wasserguss abge-
kühlt. Hierbei sollten vor allem 
die Kneippschen Regeln beach-
tet werden. Trocknen Sie sich an-
schließend gut ab und genießen 
Sie eine ca. einstündige Erho-
lungspause in einer entspannten 
Liegeposition.
Flüssigkeitsausgleich: Wäh-
rend eines Saunabesuches ver-
liert der menschliche Körper 
durch den Schwitzvorgang en-
orm an Flüssigkeit. Dieser Verlust 
muss natürlich schnellstmöglich, 
wieder ausgeglichen werden, um 
die Vitamine, Mineralstoffe und 
Spurenelemente wieder auszu-
gleichen.    ■ 	

Sauna – Erholung für Haut, Körper und Seele
Regelmäßiges Saunieren stärkt die Abwehrkräfte




