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Brustform im Einklang mit Ihrem Körper
Mit modernsten Silikonimplantaten oder Eigenfett
·  ausführliche Planung und Beratung
·  fachgerechte Operationstechnik nach Ihren Bedürfnissen
·  Hohe Kompetenz und jahrelange Spezialisierung auf Brustoperationen

Unterer Graben 4
4070 Eferding

T 07272 / 76933
E ordination@drhillisch.at
W www.drhillisch.atMehr Informationen und Vorher/Nachher Fotos fi nden Sie auf Drhillisch.at
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Ärger in der Arbeit, Zwist in der Fa-
milie oder Streit mit dem Partner - es 
gibt viele Situationen in denen man un-
zufrieden ist. Unmut macht sich breit, 
man ist genervt und strebt nach Aner-
kennung. Viele Menschen suchen sich 
diese Anerkennung in Form von Be-
lohnung durch ausgiebige Shopping-
touren. Dabei wird oft viel Geld für 
sinnlose Einkäufe ausgegeben. Diese 
Art der Belohnung hält meist auch nur 
sehr kurz an. Die neuen Schuhe oder 
das neu gekaufte Kleidungsstück wan-
dern in den Schrank und damit aus 
dem Sichtfeld. Aber nicht nur Frauen 
versuchen auf diese Weise ihre Unzu-
friedenheit zu bekämpfen – auch Män-
ner gehen ähnlich vor. Ein neues Auto 
oder das langersehnte Motorrad sollen 
das Leben auf eine schönere Art und 
Weise bereichern. Für kurze Zeit kann 
das auch ganz gut gelingen. Jedoch 
– Zufriedenheit kann man nicht kau-
fen! Der Alltag stellt sich ein und das 
ganze Spiel beginnt wieder von vor-
ne. Frustkäufe sind keine Alternative 
zu einem ruhigen und zufriedenen Le-

ben. Bringen Sie lieber Ordnung in Ihr 
Leben und Ihr Umfeld. Wenn Sie sich 
in Ihrem Beruf nicht mehr wohl fühlen 
und nur mehr ungern Ihre Arbeit ver-
richten, dann sollten Sie sich auf jeden 
Fall um etwas Anderes umsehen. Eine 
neue Aufgabe, und die damit verbun-
dene Anerkennung der verrichteten 
Arbeit, lässt Sie wieder aufblühen und 
verschaffen Ihnen dadurch ein besse-
res Selbstbewusstsein. Auch Streite-
reien in der Familie oder mit dem Part-
ner gehören aus dem Weg geräumt. 
Sprechen Sie gezielt die Dinge an, die 
Sie stören und versuchen Sie gemein-
sam eine Lösung zu finden. Kommt 
man aber nach längerer Zeit zu keiner 
Übereinstimmung ist manchmal ei-
ne Trennung der bessere Ausweg. Je-
doch sollte man auf keinen Fall wegen 
irgendwelchen Kleinigkeiten die Flin-
te ins Korn werfen. Überlegen Sie sich 
in Ruhe wie Ihr Leben verlaufen sollte 
um zufrieden zu sein und was Sie be-
reit sind dafür zu tun. Auch Gespräche 
mit Psychotherapeuten können da 
sehr behilflich sein. Verändern Sie sich 

und Ihr Umfeld in eine positive Art und 
die Zufriedenheit kommt ganz von al-
leine. In diesem Sinne wünsche Ich Ih-
nen ein zufriedenes Leben! 

Ihre

Liebe LeserInnen
Zufriedenheit kann man nicht kaufen!

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

ruhige, saubere Luft
optimales Raumklima - Lüften leicht gemacht
Schimmelbefall / Pilzsporen muss nicht sein!

1/2 Heiz-Gesamtkosten gegenüber 
herkömmlichen Heizsystemen 

Berechnung, Platzierung und Regelung 
bringen bis zu 40% Ersparnis + 

gesundheitsfördernde Infrarotwärme
(zB: 70 m2 Whg. ca. € 1,50 Stromkosten/Tag)

10 Jahre Garantie + 20 Jahre Erfahrung

Berechnungstabelle & Sonderpreisliste anfordern: 
0660 312 60 50 Herr DI Mayr oder office@liwa.at

Wir kaufen auch Konkursware an!

99% Energieeffizienz = 1. Qualität
in 4 Min. volle Heizleistung!

erwärmt die Luft & den Körper!

Wir verkaufen umständehalber:

33 Stück 
Infrarot-Heizungen 

zum 1/2 Preis
und „DOPPELTER GESUNDHEIT“
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Kaum etwas ist so wichtig wie ge-
sunder, erholsamer Schlaf. Diese 
Ruhephase braucht unser Körper 
um das Immunsystem zu reparie-
ren und das Gehirn aufzuräumen. 
Selbst der „Schönheitsschlaf“ ist 
kein Märchen: im Schlaf ausge-
schüttete Hormone bauen Fett ab, 
straffen die Haut und helfen den 
Organen sich zu regenerieren. 
Warum sollen wir diese Zeit nicht 
voll und ganz ausnutzen? Denn 
gut schlafen heißt besser leben!
Beim Profi in Sachen guter Schlaf, 
Betten Ammerer, finden Sie alles, 
was zu einem guten Schlaf nötig 
ist. 

Herr Ammerer, welche 
Matratze ist die Beste?
Die beste Matratze ist die, die am 
besten zum jeweiligen Schläfer 
passt. Jeder Mensch ist individu-
ell anders, sein Körperbau, sein 
Schlafverhalten. Es gibt Seiten-
schläfer, Rückenschläfer, Bauch- 
oder Mischschläfer. Die richtige 
Lagerung ist entscheidend. 

Wie findet man die rich-
tige Matratze?
Aufgabe ist es, die individuellen 
Bedürfnisse und Wünsche zu be-
rücksichtigen. Unsere ergono-
misch geschulten Schlafberate-
rinnen nehmen sich da wirklich 
Zeit für eine ehrliche und auf Sie 
persönlich abgestimmte Bera-
tung! Unterstützt durch die ein-
zigartige Liegediagnose in 3D 
scannen wir die Wirbelsäulenlage 
und finden gemeinsam mit dem 
Kunden das individuell passende 
Schlafsystem. 

Woher kommen die 
Schlafsysteme von Am-
merer?
Unsere orthopädischen Schlaf-
systeme erfüllen höchste Quali-
tätsstandards, sind aufeinander 
abgestimmt, werden ausschließ-
lich in Österreich und Bayern 
von zertifizierten Herstellern in 
Handarbeit maßgefertigt und im 
Normalfall innerhalb von 3 Wo-
chen geliefert. 

Stichwort: Lieferservice
Selbstverständlich werden neue 
Schlafsysteme termingerecht zu 
Ihnen nach Hause und auf Wunsch 
bis ins Bett geliefert. Unsere Mon-
teure nehmen gerne kleinere Ein-
stellungen am Bett vor, wie zum 
Beispiel die genaue Lattenrostpo-
sitionierung. Altmatratzen wer-
den natürlich umweltgerecht ent-
sorgt. 

Wie oft soll man eigent-
lich seine Matratze 
wechseln? 
Meine Empfehlung lautet aus hygi-
enischen Grün-
den zumindest 
nach 10 Jahren. 
Normalerweise 
signalisiert es 
der Körper, dass 
er eine Verände-
rung wünscht. 
Wenn sich bei-
spielsweise das 
Schlafverhalten 
ändert, man am 

Rücken einschläft und am Bauch 
aufwacht – oder umgekehrt. „Ein-
geschlafene“ Arme sind immer ein 
Alarmzeichen.

Wie lange dauert eine 
Beratung?
Eine gute Stunde muss man ein-
planen. Terminvereinbarungen 
werden sehr gerne angenommen, 
so können sich unsere Schlafbe-
raterinnen wirklich Zeit für Sie 
nehmen. Denn es ist auch unser 
Anliegen, dass Sie die nächsten 
10 Jahre wieder gut schlafen!   ■       

		               Anzeige

              Interview mit Mag. Stefan Ammerer
                              Gesund und erholsam schlafen
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Nähere Informationen unter | www.spargelhof.at | 
Inn 10, 4070 Fraham/Eferding | Tel./Fax: +43 (0)7272/4175 | e-Mail: info@spargelhof.at

Jahre 
Spargelhof
Mayer30 

Zum Jubiläum:
Weinkostproben am 19. Mai 2018 

von 11:00 bis 16:00 mit Alexander Fleckl 
bei uns am Spargelhof

Die ersten Spargelstangen sind 
geerntet! Im Hofladen der Fami-
lie Mayer in Fraham erwartet Sie 
eine breite Auswahl an zartem, 
erntefrischen Weiß- und Grün-
spargel. Die köstlichen Spargel-
stangen werden ab sofort bis Mit-
te Juni täglich frisch geerntet und 
ab Hof verkauft. Weiters wer-
den verschiedene Spargelspezi-
alitäten wie Spargelschokolade, 
Spargelgewürz, Spargelnudeln 
und Spargelpesto angeboten. Im 
Hofladen finden Sie noch mehr: 
Allerlei köstliches Gemüse der 
Saison, ab voraussichtlich En-
de Mai Eferdinger Landl-Heurige 
(Früherdäpfel) und leckere Erd-
beeren. 
Zum 30-jährigen Spargelhof-Jubi-

läum gibt es am 19. Mai 2018 von 
11:00 bis 16:00 Uhr Kostproben 
vom Weingut Fleckl.
Sind Sie jetzt richtig auf den Ge-
schmack gekommen - dann besu-
chen Sie den Spargelhof der Fa-
milie Mayer in Fraham/Eferding. 
Bei kühlen Temperaturen bitte 
um Ihre Reservierung.
Nähere Informationen finden Sie 
auch unter www.spargelhof.at 
oder www.facebook.com/Spar-
gelhofMayer

Öffnungszeiten während der 
Spargelsaison:
Mo. - Fr. von 8:00 - 18:30 Uhr
Sa. von 8:00 - 17:30 Uhr
Sonn- und Feiertage von 
8:30 - 15:00 Uhr   n           Anzeige

Es ist wieder Spargelsaison
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Viele Menschen vermeiden öffent-
liche Toiletten sowie das Anfas-
sen von Handgriffen in Bus und 
Bahn und Türklinken um sich vor 
der Ansteckung von Krankheiten 
zu schützen. Jedoch lauern zahl-
reiche Bakterien und Keime auch 
im eigenen Wohnbereich. 

Kopfkissen: Jede Nacht sickert 
durch Körperschweiß, Haut-
schüppchen und Haare jede 
Menge Unrat in den Bezug und 
ins Kissen, dadurch bilden sich 
Keime und Milben. Die Bettbezü-
ge sollten unbedingt spätestens 
alle zwei Wochen gewechselt und 
das Kopfkissen selbst alle drei 
Monate bei 60 Grad gewaschen 
werden. 

Wasserhahn: Nach jedem Toilet-
tengang hinterlassen wir unlieb-
same Bakterien und Keime auf 
dem Wasserhahn und diese lan-
den beim Wasser abdrehen sofort 
wieder auf den Händen. Am be-

sten vor dem Berühren des Was-
serhahnes die Hände mit etwas 
trockenem Toilettenpapier abwi-
schen.

Geschirrtücher: Geschirrtücher 
sind ständig im Einsatz und wer-
den für die unterschiedlichsten 
Oberflächen verwendet. Sie bie-
ten durch ihre Feuchtigkeit den 
idealen Nährboden für Keime, die 
Magen-Darm-Erkrankungen her-
vorrufen können. Alle zwei Ta-
ge bei 60 Grad waschen und nicht 
zum Händeabtrocknen verwen-
den. 

Putzschwämme: Putzschwäm-
me in Küche oder Badezimmer 
sind wahre Brutstätten für aller-
lei Keime und Bakterien. Diese 
niemals länger als eine Woche be-
nützen. 

Zahnbürsten: Gerade an Zahn-
bürsten sammeln sich viele Bak-
terien und Keime. Deshalb sollten 

sie unbedingt spätestens viertel-
jährlich ausgetauscht werden.

Rasierklingen: Auf Rasierklin-
gen vermehren sich durch stän-
dige Feuchtigkeit, Schaumreste 
und Haarrückstände Keime und 
sogar Schimmelpilze im rasanten 
Tempo. Die Klingen nach zwei 
Wochen auszutauschen.

Schuhe: Mit den Schuhen tragen 
wir all die Bakterien von draußen 
direkt in die Wohnung, nehmen 
sie mit den Socken und Hausschu-

hen auf und verteilen sie somit im 
gesamten Umfeld. Schuhe immer 
direkt im Eingangsbereich oder 
vor der Tür ausziehen und den 
Boden im Flur regelmäßig gründ-
lich reinigen. 

Handtasche: Durch das Abstel-
len der Handtasche auf dem Bo-
den setzten sich viele Bakterien 
fest, daher die Tasche sowohl in 
der Öffentlichkeit als auch Zuhau-
se lieber aufhängen. Säuberen Sie 
regelmäßig Ihre Handtasche mit 
einem feuchten Tuch.   ■  

Bakterienschleudern in der Wohnung 
Keime und Bakterien im Eigenheim verhindern

4070 Eferding – Stadtplatz 12 | Tel. 0 72 72 / 35 77

Dieser Sommer
bringt eine
riesige Auswahl!!

Der H.Preiss-Wasseraktivator ist 
ein hochwertiger Wasseraktiva-
tor aus dem Hause H.Preiss In-
ternational. Den hauseigenen In-
genieuren ist es gelungen ein Pro-
dukt herzustellen das durch den 
Einsatz von edelsten Materialien 
eine bislang nie dagewesene Was-
seraktivierung besitzt.
Der H.Preiss-Wasseraktivator 
wird in das Leitungswasser- 
system eingebaut und beginnt so-
fort mit seiner Wirkung.

Wir sind für Sie da!
Von der Beratung, über den Ein-
bau bis hin zur Nachbetreuung, 

bietet Ihnen die Firma Christian 
Füreder aus 4707 Schlüßlberg ei-
nen Service, der sich deutlich von 
den Mitbewerbern unterscheidet.
Informationen gibt´s auch unter 
www.c.fuereder.hpreiss.at  
oder direkt bei Hrn. Füreder, Tel. 
0660/ 7649309.   ■             Anzeige

Der H.Preiss-
Wasseraktivator
„Gesundes Wasser“ für Ihr Zuhause

Ihr täglicher Gewinn: 
•	Besserer Geschmack des Trinkwassers

•	Wasser wird weicher

•	Wasser im Heizungskreislauf bleibt klar (kein Rohrfraß)

•	Weniger Waschmittelverbrauch

•	 Selbst Tiere und Pflanzen merken den Unterschied der Wasserqualität
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Bereits zum fünften Mal lädt 
die FUSSSCHULE Wels zum 
GeHsundheitstag am Samstag, 
den 28. April von 9-17 Uhr ins 
Schloss Puchberg ein. Neben 
Vorträgen über ganzheitliche 
Gesundheitsthemen in zwei Sä-
len erwartet Sie ein aktives Mit-
mach-Programm mit den neu-
esten Trainingsübungen zu 
Fuß- und Körpertherapie nach 
Franklin Methode® und Spiral-
dynamik®. Im Ausstellungsbe-
reich finden Besucher ein gut 
sortiertes und hochwertiges An-
gebot an ganzheitlichen Ernäh-
rungs-, Kosmetik- und Gesund-
heitsprodukten. Ein spezieller 
Focus der Veranstaltung liegt 
im Bereich Prävention für den 
ganzen Körper und verschie-
denster naturheilkundlicher 
Möglichkeiten bei bereits be-
stehenden Beschwerden. Sämt-
liche Referenten stehen im An-
schluss der Vorträge im Aus-
stellungsbereich für Gespräche 

zur Verfügung. Es ist keine An-
meldung zur Veranstaltung er-
forderlich. Eintritt pro Person: 

EUR 19,- (erm. EUR 16,-). De-
tailinfos zum Programm unter: 
www.geHsundheitstag.at   ■  

Viele Menschen leiden gerade 
im Frühling an einer starken 
Pollenallergie. Sobald die 
Pflanzen anfangen zu blühen, 
reagiert ihr Körper mit bren-
nenden Augen, laufender Na-
se und Hustenreiz. Bei Heu-
schnupfen handelt es sich nicht 
um eine angeborene Krank-
heit, auch im Verlauf des Le-
bens kann der Körper die un-
gewollte Abwehrreaktion auf 
Blütenpollen entwickeln. 

Zur richtigen Tages-
zeit lüften: 
Lüften Sie die Wohnräume 
am besten, wenn sich die we-
nigsten Pollen in der Luft befin-
den. Auf dem Land ist dies zwi-
schen 20 und 24 Uhr und in der 
Stadt morgens zwischen sechs 
und acht Uhr. Bei starkem 
Wind fliegen die Pollen rund 
um die Uhr, daher auf das Lüf-
ten verzichten. 

Unbedingt am Abend 
duschen:
Die Pollen befinden sich nicht 
nur auf der Kleidung sondern 
auch auf der Haut und auch im 
Haar. Deshalb sollten Sie unbe-
dingt am Abend duschen und 
auch gründlich die Haare wa-
schen.

Das Schlafzimmer 
pollenfrei halten: 
Pollen setzten sich auf der 
Kleidung fest, ziehen Sie die 
getragene Kleidung bereits im 
Bad aus und nehmen Sie diese 
auf keinen Fall mit ins Schlaf-
zimmer.

Wäsche nicht im  
Freien trocknen: 
Trocknen Sie die frisch gewa-
schene Kleidung in der Pol-
lensaison nicht im Freien. Am 
besten in einem staubfreien 

Raum aufhängen oder benut-
zen Sie den Trockner. 

Kein Sport im Freien: 
Für Pollenallergiker fällt das 
Sportprogramm im Freien zu 
dieser Jahreszeit leider aus. 
Durch die schnelle Bewegung 
wird die Durchblutung ange-
kurbelt und man atmet beson-
ders tief ein. Dadurch reagiert 
man noch schneller und hef-
tiger auf die Pollen.

Medikamente lindern 
Symptome:
Suchen Sie als Allergiker einen 
Arzt auf, dieser verschreibt Ih-
nen spezielle Medikamente zur 
Linderung der schlimmsten 
Symptome des Heuschnup-
fens. Es empfiehlt sich, diese 
bereits vor Beginn der Pollen-
saison vorbeugend einzuneh-
men. Auch eine Immuntherapie 
kann helfen.   ■  

5. GeHsundheitstag im Schloss Puchberg
Am Samstag, 28. April 2018 von 9-17 Uhr 

Es ist wieder Heuschnupfenzeit
Nützliche Tipps bei Pollenallergie
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A-4070 Eferding, Im Bahnbogen 2
07272 32 72 | www.injoy-eferding.at

Claudia Grabner
Studioleitung

INJOY Eferding
Reduziere dein biologisches
Alter wirkungsvoll
Regelmäßiges Training und 
eine konsequente Ernährungs-
umstellung sind der wirkungs-
vollste Jungbrunnen.

Effizientes Muskeltraining
Beachte für den optimalen Mus-
kelaufbau den Zusammenhang 
zwischen Spannungsdauer und 
organischer Anpassung. 

Perfektioniere Dein Training
durch Periodisierung
Trainiere in Zyklen und verän-
dere Deine Trainingskomponen-
ten wie z. B. die Trainingsmetho-
de!

Beachte bei Deiner Ernährung
die kalorische Gleichung
Ändere Dein Ernährungsverhal-
ten und beachte die kalorische 
Gleichung. Die meisten Risikoer-
krankungen (z.B. Übergewicht, 
erhöhte Blutfett- und Choles-
terinwerte, Bluthochdruck, 
Diabetes mellitus) sind durch 
eigenes Fehlverhalten bedingt. 
Wenn Du mehr Kalorien zu Dir 
nimmst, als Du verbrauchst, 
nimmst du zu. Wenn Du so viele 
Kalorien zu Dir nimmst, wie du 
verbrauchst, bleibt Dein Körper-
gewicht gleich. Wenn Du weniger 
verbrauchst, nimmst Du ab.   n 
 		         Anzeige

Gewinnspiel
News verlost 10 Eintrittskarten

Einsendungen an: redaktion@news-online.at

Kennwort: GeHsundheitstag


