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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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Neben Familienangehörigen ha-
ben viele Menschen auch zahlreiche 
Freundschaften. Doch sind die-
se Freunde auch wirkliche wahre 
Freunde oder nur flüchtige Bekannt-
schaften? Im Leben zählt nicht die An-
zahl der Freunde, sondern die Wur-
zeln, die sich dahinter verbergen.
Durch ein unvorhergesehenes Ereig-
nis wurde mir erst vor kurzem be-
wusst, was eine wahre Freundschaft 
und die Stabilität einer Familie wirk-
lich bedeuten. In guten Zeiten ist es 
nicht schwer viele Freunde und Be-
kannte an der Seite zu haben, erst 
schlechte Zeiten im Leben lassen die 
wahren Freunde erkennen. Aber auch 
der Zusammenhalt innerhalb der Fa-
milie sind eine wichtige Stütze in 
schwierigen Situationen. Es ist nicht 
immer selbstverständlich Hilfe und 
Trost von Angehörigen zu bekommen. 
Doch gerade in solchen Lebenslagen 
trägt ein stabiles Umfeld sehr zur Re-
generation bei. Aufmunternde Worte 
und regelmäßige Besuche sind Balsam 
auf der Seele. Auch die Unterstützung 

bei Tätigkeiten im täglichen Haushalt 
helfen bei der Genesung. 
Ich bin meiner Familie und meinen 
engsten Freunden sehr dankbar für 
die Zeit, die sie für mich opfern und 
mir jeden Tag auf´s Neue zu Seite ste-
hen. Das ist ein wunderschönes Ge-
schenk, das man mit Geld nicht bezah-
len kann. Das Gefühl nicht alleine und 
hilflos dazustehen, ist etwas ganz Be-
sonderes. Dafür möchte ich auch auf 
diesem Weg einfach mal DANKE sa-
gen. 
Um eine längere Freundschaft und ein 
stabiles Familienleben zu erhalten, ist 
man aber auch selbst gefordert. Wahre 
Freundschaften entstehen durch Ge-
ben und Nehmen. Wichtig ist es, dass 
man auch selbst für die Anderen da ist, 
wenn diese Hilfe benötigen. Freund-
schaften gehören gepflegt, ohne sich 
dabei aufzudrängen. Im täglichen Le-
ben bleibt leider nicht immer viel Zeit 
für die Familie oder für die Freunde 
übrig. Planen Sie jedoch regelmäßi-
ge Besuche ein und verbringen Sie ein 
paar nette Stunden mit Ihren Angehö- 

rigen und guten Freunden. Es lohnt 
sich!
In diesem Sinne wünsche ich auch Ih-
nen ein stabiles Familienleben und 
wahre Freundschaften. 

Ihre

Familie und Freunde – 
Seelentröster und Helfer in der Not

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

Romana Kliemstein lädt am 
Samstag, 10. November von 
09:30-11:00 Uhr zu einem Fit-
nessspecial „Piloxing meets 
POP Pilates“ ins YOGO Yoga-
studio in Grieskirchen ein.

Die Teilnahmegebühr beträgt 
15,- Euro, Plätze sind begrenzt. 
Anmeldung erforderlich! Keine 
Vorkenntnisse nötig.

Piloxing® ist ein dynamisches 
Programm und kombiniert die 
kraftvollen schnellen Bewe-
gungen des Boxens mit den fei-
nen Übungen von Pilates und 
Tanzelementen.
POP Pilates® ist neu in Ober-
österreich. Pilates Übungen 
werden auf der Matte mit Ele-
menten aus Yoga, Tanz und 
Cardio-Training im Rhythmus 
zu motivierender Musik ver-
eint. 

Laufende Kurse:

Dienstags:
GesundheitsWERT Studio Bad 
Schallerbach

Donnerstags:
YOGO Yogastudio Grieskirchen

Anmeldung & Info: 
www.feelgoodfitness-romana.at 
oder 0664 / 12 414 28.   ■
            Anzeige

Fit und motiviert
in den Tag
POP Pilates® ist neu in Oberösterreich
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Nach einem Verlust ist es für 
Trauernde oft nicht einfach, 
wieder so etwas wie „Alltag“ zu 
leben. 
Sie haben das Bedürfnis, über 
Ihren Verlust zu sprechen und 
merken, dass Ihr Umfeld nicht 
mehr die Kraft und Geduld auf-
bringt Ihnen zuzuhören? Das 
Hospiz Eferding bietet mit dem 
Trauer-Café die Möglichkeit, 
sich mit Menschen auszutau-
schen, die ähnliche Erfahrungen 
gemacht haben und die ihr Le-
ben ebenfalls neu ausrichten 
und gestalten müssen.

Sie werden kostenlos begleitet 
von ausgebildeten Hospizmitar-
beiterInnen des Roten Kreuzes 
Eferding. 

Alle Gespräche und Anliegen 
bleiben vertraulich und unter-
liegen der Schweigepflicht.

Termin: Freitag, 16. Novem-
ber 2018, von 14-16 Uhr beim 
Roten Kreuz Eferding (2. 
Stock)   ■

Wenn das berüchtigte Mittags-
tief erreicht ist, wünschen sich 
viele Menschen ein kleines Ni-
ckerchen um die Augen zu ent-
spannen und wieder zu Kräf-
ten zu kommen. Wenn die Mög-
lichkeit besteht, sollte man dies 
auch umsetzten. 
Der Mittagsschlaf sollte aber auf 
keinen Fall länger als 20-30 Mi-
nuten dauern, da man sich bei 
einem längeren Schlaf danach 
eher müde und schlapp fühlt. 
Nach einer halben Stunde Schlaf 
sind die Reserven wieder aufge-
laden und man fühlt sich aus-
geruht, energiegeladener und 
glücklicher. Zudem wird die Auf-
merksamkeit verbessert. Da-
durch steigert sich die Konzen-
tration und es werden weniger 
Fehler gemacht und Unfälle ver-
mieden.  Auch die für die Krea-
tivität zuständige Gehirnregion 
wird wieder aktiviert. 

Forscher haben herausgefun-
den, dass ein Mittagsschlaf die 
Gehirnleistung um bis zu 500% 
verbessert und dadurch die Ar-
beitsleistung steigt. Menschen 
die täglich zu Mittag ein Ni-
ckerchen machen haben ein um 
37% geringeres Risiko für Herz-
krankheiten. Auch das Risiko 
eines Burnouts wird gemindert. 
Menschen mit zu wenig Schlaf 
reagieren sensibler, sind leicht 
gereizt und kommen schnell an 
ihre Grenzen.   ■

Trauer-Cafè
für die Seele
Beim Roten Kreuz Eerding

Der tägliche
Mittagsschlaf
Vorteile eines kleinen Nickerchen

Trauer-Cafè für die Seele beim 
Roten Kreuz Eferding.
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Rossmarkt 29/31,   4710 Grieskirchen     
 07248/62 3 61 

Schuhe    Orthopädie   Reparatur  

5. - 10. November 2018 

-15%  
auf alle lagernden Schuhe & Pantoffel 

(ausgenommen reduzierte Ware & Aktionen) 

Schuhe Aumayr hat Grund zu feiern!  
1908 gegründet, 2008 mit Orthopädie erweitert 
und 2013 am Rossmarkt zu einem Standort  
vereint!  

Wir schenken Ihnen -15 % beim Schuh- oder 
Pantoffelkauf. 

Machen Sie mit und Versuchen Ihr Glück bei  
unserem großen Jubiläums-Gewinnspiel.  
Vielleicht gehen sie schon bald Gut BESCHUHT 
in den Herbst!  

 
 

 

 

Vorbeischauen - Mitfeiern - Gewinnen! 

Jubiläumswoche bei Schuhe Aumayr 

Schuhe Aumayr hat Grund zum Feiern!
1908 gegründet, 2008 mit Orthopädie erweitert 
und 2013 am Rossmarkt zu einem Standort vereint!

Wir schenken Ihnen -15 % beim Schuh- oder 
Pantoffelkauf.

Machen Sie mit und versuchen Ihr Glück bei
unserem großen Jubiläums-Gewinnspiel.
Vielleicht gehen Sie schon bald gut BESCHUHT 
in den Herbst!
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Krempeln Sie Ihre Ärmel auf 
und kommen Sie Blutspen-
den: am Mittwoch, 28. Novem-
ber 2018, von 15:30-20:30 Uhr, 
im Rot-Kreuz-Haus Eferding, 
1. Stock. Am Mittwoch, 14. No-
vember 2018, von 15:30 - 20:30 
Uhr in der Volksschule Schar-
ten. Blutspenden ist unkompli-
ziert. Über Einwegmaterialien 
nimmt das geschulte Perso-
nal sorgfältig in ca. 15 Minuten 

rund 0,4 Liter Blut ab. Die ge-
spendete Blutmenge ist so ge- 
ring, dass der Verlust vom Or-
ganismus schnell wieder ausge-
glichen wird. Jede Blutspende 
wird analysiert, überprüft und 
kontrolliert. Jeder Spender er-
hält somit einen kostenlosen Ge-
sundheitscheck und gleichzeitig 
das gute Gefühl, einem anderen 
Menschen geholfen zu haben. 
Bitte bringen Sie zur Blutspen- 

de Ihren Blutspen-
deausweis und einen 
amtlichen Lichtbild-
ausweis mit. Jeder 
Erstspender benötigt 
einen Pass oder Perso-
nalausweis.

Weitere Informationen 
zur Blutspende unter 
www.blut.at und Tele-
fonnummer 0800 190 
190.   ■

Blutspendeaktion
im Bezirk Eferding
Schenken Sie etwas Unbezahlbares 

Ihre Blutspende rettet Leben!
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Lebens-, Sterbe- und Trauer-
begleitung von schwer kranken 
Menschen, Sterbenden und de-
ren Angehörigen gehört zur eh-
renamtlichen Tätigkeit der Mit-
arbeiter vom Mobilen Hospiz. Für 
diese verantwortungsvolle Auf-
gabe sucht das Rote Kreuz Mitar-
beiterinnen und Mitarbeiter, die 
über freie Zeit verfügen, welche 
sie schenken möchten. Die Aus-
bildung besteht aus fünf Ausbil-
dungsmodulen, dauert sechs Mo-
nate und beinhaltet eine Woche 

Praktikum. Wenn Sie Interes-
se an einer Ausbildung zur Hos-
pizarbeit haben und im Mobilen 
Hospizteam freiwillig mitarbei-
ten möchten, können Sie sich am 
Mittwoch, den 14. November 2018 
um 18:30 Uhr beim Roten Kreuz 
Eferding über die Tätigkeiten 
und Voraussetzungen informie-
ren. Anmeldung und Information: 
Andrea Katzlberger, Hospizko-
ordinatorin, Tel. 0664/ 823 43 76, 
E-Mail: andrea.katzlberger@o.
roteskreuz.at   ■

Mitarbeit beim
Mobilen Hospiz
Informationsabend am 14. November in Eferding

Mobiles Hospiz Eferding sucht freiwillige Mitarbeiterinnen und 
Mitarbeiter.
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über 18.000 zufriedene Kunden - seit 1998
Infrarot - Tiefenwärme wirkt Wunder bei:
1

    Übergewicht
    Rücken- und Gelenkschmerzen
    Erkältung und grippalem Infekt
    bei Stoffwechselproblemen
1    

    mit Orig. GW-Tiefenwärmestrahlern
    schnelle Aufheizzeit, 5 Garantie

  doppelwandig aus Zedernholz  
 1

    für 2 Personen
    statt € 4.590,- 

    nur € 2.590,-
   

Jetzt unverbindlich Prospekt anfordern!
LiWa GmbH     Wolfgang Lindner     07667 / 21 841

LK 012 L
= links

LK 012 R
= rechts

NEU NEU NEU:

9 Relax- kabinenInfrarot
zum Einführungspreis!!! 

jetzt 
€ 2.000,-
sparen! 

9 Relax-Infrarotkabinen 
zum Einführungspreis!!!

NEU NEU NEU:
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 Erkältung und grippalem Infekt
 Stoffwechselproblemen
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5 Jahre Garantie
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statt € 4.590,-

nur € 2.590,-
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4070 Eferding – Stadtplatz 12 | Tel. 0 72 72 / 35 77

Freundliche und fachkundige Beratung

Augenprüfung mit modernster Technik
 

Neueste computergestützte Beratung
 

Top-Marken wie Prada, Chloe,...

WARUM PECH?
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Wenn Sie bei herbstlichen Tempe-
raturen zwischen 0 und 15 Grad 
Celsius im Freien laufen gehen, 
sollten Sie einige Hinweise beher-
zigen.
Dabei spielt die richtige Kleidung 
eine große Rolle. Wechselhafte 
Temperaturen und Regen sind 
gerade in der Übergangszeit kei-
ne Seltenheit, daher sollten Sie 
darauf achten, dass die gewähl-
te Kleidung den Temperaturen 
angepasst ist. Beim Jogging ent-
steht Wärme und daher ist es, 
solang keine Minusgrade herr-
schen, nicht nötig sich in eine di-
cke Isolierschicht zu packen.
 - Unterwäsche: Dünne 
Funktionsunterwäsche leitet den 
Schweiß nach außen ab und saugt 
sich nicht voll. Keine Baumwol-
le verwenden, denn die Unterwä-
sche muss beim Joggen nicht wär-
men, sondern den Schweiß ab-
transportieren. 
 - Socken: Durch die Bewe-
gung der Füße bekommt man 

beim Laufen normalerweise kein 
Kältegefühl. Um das Gefühl für 
den Untergrund nicht zu verlie-
ren, eignen sich besser dünne So-
cken. 
 - Trikot: Das Trikot sollte 
eine gute Feuchtigkeits-Ablei-
tung besitzen und einen Reißver-
schluss zur Wärmeregulierung 
beinhalten. Bei einstelligen Tem-
peraturen kann man auch ein 
langärmeliges Shirt tragen. 
 - Hose: Je nach Tageszeit 

und Temperatur ist auf die Ent-
scheidung zwischen einer lan-
gen, einer dreiviertel oder einer 
kurzen Hose zu achten. Auch hier 
ist es wichtig, dass das Material 
die entstehende Feuchtigkeit gut 
nach außen abtransportiert.
 - Schutzschicht: Um beim 
Laufen bei Wind und Regen nicht 
auszukühlen, ist das Tragen ei-
ner atmungsaktiven und wasser-
abweisenden Jacke oder Wind-
breaker empfehlenswert.   ■

Gerade in den Herbstmona-
ten fühlen sich viele Menschen 
schnell müde und antriebslos. 
Zudem gesellt sich Heißhunger 
auf Süßes, Lustlosigkeit, Stim-
mungsschwankungen und Kon-
zentrationsschwierigkeiten. Ex-
perten bezeichnen den Herbst-
Blues als „Saisonal abhängige 
Depression“, den Regen, Wind 
und Kälte schlagen vielen Per-
sonen auf das Gemüt.
Die Maßnahmen gegen solche 
Symptome sind jedoch relativ 
simpel. 
Tageslicht und Bewegung: Na-
türliches Tageslicht hebt die 
Stimmung auch wenn der Him-
mel bedeckt ist, denn es wird vom 
Körper benötigt, um das Glücks-
hormon Serotonin zu produzie-
ren. Die ideale Kombination ist 
Bewegung und frische Luft wie 
beispielsweise täglich ein 30-mi-
nütiger Spaziergang. 

Wellness zu Hause: Gönnen Sie 
sich ein warmes Bad mit wohl-
riechenden Badezusätzen. Ei-
ne Lotion mit Zitrusduft erin-
nert an den Sommer und wirkt 
dadurch auch belebend auf die 
Stimmung. 
Soziale Kontakte: Mit Freun-
den etwas zu unternehmen, zu 
reden und zu lachen kann einen 
schnell aus dem Stimmungstief 
holen. 

Körperhaltung annehmen: Las-
sen Sie nicht die Schultern hän-
gen, sondern richten Sie sich auf 
und gehen Sie energiegeladen 
durch das Leben. Die Stimmung 
beeinflusst die Körperhaltung 
und umgekehrt.
Urlaub: Planen Sie den nächsten 
Sommerurlaub und die Vorfreu-
de lässt das herbstliche Wetter 
schnell vergessen. Ein Besuch in 
der Therme tut der Seele gut.   ■

Jogging im Herbst
Richtige Kleidung spielt eine große Rolle

Herbst-Blues: Raus aus
dem Stimmungstief
Maßnahmen gegen das Jahreszeitentief

A-4070 Eferding, Im Bahnbogen 2
07272 32 72 | www.injoy-eferding.at

Daniel Hoffmann
Fitnessbetreuer
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. 

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 kon-
sequent durch, kontrolliere 
Deine Entwicklung und passe 
Dein Trainingsprogramm dem 
neuen Leistungsstand an! ■ 
                Anzeige
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Jährlich erkranken in Österrei-
ch rund 380.000 Menschen an ei-
ner Virus-Grippe. Viele Überle-
ben diesen Vierenangriff nicht.

Nicht nur die Virus-Grippe un-
mittelbar, sondern auch die 
möglichen Folgeerkrankungen 
können zu massiven gesundheit-
lichen Problemen führen – bis zu 
2000 Österreicher/innen sterben 
jährlich an den Nebenwirkungen 
einer Infektion. Dazu gehört bei-
spielsweise die Lungenentzün-
dung. Vorallem bei Menschen 
mit Vorschädigungen durch 
chronische Erkrankungen, kann 
es durch verschleppte oder un-
behandelte Virus-Grippen auch 
zu Schäden am Herzbeutel, 
Herzmuskel und zu schweren 
Beeintächtigungen des Herz- 
Kreislaufsystems kommen. 

Dass die Influenza in Öster-
reich zu den häufigsten Infek-
tionskrankheiten mit schwer-
wiegenden Folgen zählt, schlägt 

sich im öffentlichen Bewusst-
sein kaum nieder. Wie sonst lie-
se sich erklären, dass die Rate 
der gegen Influenza geimpften 
Personen nicht einmal fünfzehn 
(15) Prozent beträgt.

Es sollten sich nicht nur Al-
te und Kranke gegen Influenza 
impfen lassen; Auch ein vollkom-
men gesunder junger Mensch 
kann schwer an der Virus-Grip-
pe erkranken. Vorallem beim 
medizinischen Personal sind die 
sogennanten „Impfmuffel“ ganz 

besonders häufig. Angehöri-
ge dieser Berufsgruppe müssen 
aber geimpft werden, einerseits 
weil sie gebraucht werden, an-
dererseits weil sie ihre Patient-
Innen anstecken können oder 
selbst angesteckt werden. Je-
der der sich vor der Virus-Grip-
pe schützen will sollte sich imp-
fen lassen.

Symptome der Virusgrippe sind, 
hohes Fieber (39 bis 40 Grad), 
Gliederschmerzen, Frösteln und 
große Energielosigkeit die meh-
rere Tage oder sogar einige Wo-
chen andauern kann.

Da sich die Grippe-Viren laufend 
verändern und jedes Jahr neue 
Virus-Typen entstehen, muss 
man sich in jedem Herbst aufs 
Neue vor den gerade aktuellen 
Erregern durch eine Impfung 
schützen. Es gibt inzwischen 
sehr gut verträgliche Impfstoffe, 
die mehrere Virus-Subtypen ent-
halten. Für Kinder gibt es einen 
speziellen Nasenspray, mit dem 
man eine Immunisierung errei-
chen kann.

Besonders zu empfehlen ist 
die Immunisierung bei:
 
•	 Kinder,	 Jugendlichen	 und	
Erwachsenen mit Grundleiden 
wie chronische Erkrankungen 
der Lunge, des Herzens, der 
Niere, des Stoffwechsels oder 
mit Immundefekten.

•	 Personen	über	60	Jahren

•	 Betreunungspersonen	 von	
Risikogruppen (im Spital, im 
Altersheim)

•	 Personen	 mit	 häufigen	 Pu-
blikumskontakten (Ärzt, Apo-
theker, Lehrer, Beamte, u.v.m.)

•	 Personen,	 die	 in	 ein	 Ende-
miegebiet reisen wollen.   ■   
               Anzeige

INFLUENZA - Virusgrippe
Man sollte sich in jedem Herbst aufs Neue vor den gerade aktuellen Erregern schützen!

GESUND DURCH DEN WINTER! Schützen Sie sich und Ihre Familie durch eine vergünstigte
Grippeimpfung, mit einem Impfstoff aus Ihrer Apotheke!

Fo
to

: C
hr

is
to

p
ho

ru
s 

A
p

ot
ek

e




