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Die hochmoderne Lasertechnologie PICO CLEAR ermoglicht
Ihnen dunkle und farbige Tatowierungen innerhalb weniger
Behandlungssitzungen zu entfernen.

Aufbrechen der Pigmente in Mikropartikel
Leichter Abtransport fiir das Immunsystem
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Liebe Leserlnnen

Gestinder leben — das ganze Jahr iiber

Viele Personen stecken sich ja bereits
beim Jahreswechsel - als sogenannten
Silvestervorsatz - verschiedenste Ziele
um gewisse Laster abzulegen bzw. mit
neuen Tétigkeiten zu beginnen. Was
am Anfang ja noch sehr gut gelingt,
kann sich im Laufe der Monate schon
als eher schwierig gestalten. Von heu-
te auf morgen bereits festgefahrene Ge-
wohnheiten einfach aufzugeben oder
mit ganz neuen Dingen zu beginnen ist
oft viel schwieriger als am Anfang ge-
dacht und verlangt sehr viel Selbstdis-
ziplin. Personen die sich in der Fasten-
zeit diverse Verbote auferlegt haben,
wissen dass nach den 40 Tagen wieder
damit Schluss ist und sehnen sich meist
das Ende herbei. Was aber ist wirklich
gut fiir unseren Korper und unsere See-
le. Macht es Sinn nur ein paar Wochen
ohne Alkohol und Siifigkeiten auszu-
kommen um anschlieBend das Ver-
sdumte wieder aufzuholen? Diese Fra-
ge stellte ich einigen Freunden und Be-
kannten. Sehr viele Befragte sind stolz
auf die Zeit der Abstinenz und fiillen
sich wohler und befreiter als zuvor.

Was mich jedoch zum Uberlegen an-
regte: Warum machen das viele Leu-
te nur in der Fastenzeit? Wire es nicht
besser, das ganze Jahr iiber gesiin-
der zu leben? Dabei rede ich nicht da-
von géinzlich auf den Genuss eines gu-
ten Glédschen Weins oder auf ein Stiick
Kuchen zu verzichten. Diese Genuss-
mittel sollten aber lieber nur eine Aus-
nahme sein und viel bewusster wahrge-
nommen werden. Spiiren Sie den Ge-
schmack des Weines auf der Zunge und
trinken Sie das Glaschen lieber in klei-
nen Schlucken. Erfreuen Sie sich am
Stiick Schokolade oder der Torte, wel-
che nur ganz selten am Speiseplan ste-
hen sollten.

So &dhnlich ist es auch mit dem Sport.
In 40 Tagen den Korper von Null auf
Hundert zu bringen um anschliefend
wieder in den Alltagstrott zu verfal-
len ist weder fiir den Organismus gut,
noch sehr sinnbringend. Fangen Sie
lieber langsamer an und stecken Sie
sich Ziele, die auch durchfiihrbar sind.
Der Korper benotigt regelméBiges
Training und zwar das ganze Jahr

Hilfe bei
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iiber um fit und gesund zu bleiben.
In diesem Sinne wiinsche ich IThnen ein
schones Osterfest und das gliickliche
Ende der Fastenzeit!
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Frithjahrsmiidigkeit

Kleine Hausmittel konnen helfen

Mit dem Friihling kommt auch
unweigerlich die Zeit der Friih-
jahrsmiidigkeit, verbunden mit
Antriebslosigkeit und Kraftlos-
igkeit und die Konzentration
und Leistungsfihigkeit lassen
nach.

Weitere Symptome sind Miidig-
keit, Abgeschlagenheit, Kopf-
schmerzen, Kreislaufschwéche,
Schwindel, Wetterfiihligkeit, Ab-
geschlagenheit,  Erschopfung
und starke Stimmungsschwan-
kungen.

Mit einigen Tricks kann man der
Friihjahrsmiidigkeit aber ent-
gegnen, den Sonne, Luft, Bewe-
gung und Vitamine helfen dem
Korper bei der Umstellung auf
die schone Jahreszeit.

Starten Sie den Tag mit Wech-
selduschen und bewegen Sie
sich so oft wie moglich im Frei-

en, denn Tageslicht erzeugt das
stimmungsaufhellende Hormon
Serotonin und bremst die Pro-
duktion des Schlathormons Me-
lantonin. Leichter Sport regt zu-
satzlich den Kreislauf an und
die Zellen werden mit Sauer-
stoff versorgt.

Besonders wichtig ist aber eine
vitaminreiche, gesunde Ernéh-
rung mit viel frischem Gemiise
und Obst, Kartoffeln und Hiil-
senfriichten. Am besten mehre-
re kleine Mahlzeiten iiber den
Tag verteilen.

Ganz wichtig ist auch viel Was-
ser zu trinken, das bringt die
Verdauung in Schwung. Eben-
falls ist die Einnahme von Mag-
nesium empfehlenswert.
Kleiden Sie sich mit hellen fri-
schen Farben, diese reizen die
Sinne und verbreiten gute Stim-
mung. W
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Kostlichkeiten mit Wildkrautern

Griine Schétze aus Wiese und Wald

Wildkrauter waren in der bau-
erlichen Kiiche immer heimisch
und wurden zu vitaminspen-
denden Friihlingsgerichten wie
Friihlingskrautersuppe, Sala-
ten und vielem mehr verarbeitet.
Wildkrauterseminare und eine
wahre Flut von Biichern zu dieser
Thematik sind ein Renner bei na-
tur- und gesundheitsbewussten
Konsumenten. Die Seminarbéau-
erinnen der Landwirtschafts-
kammer 00, die zusétzlich zer-
tifizierte Krauterpidagoginnen
sind, bieten praktische Koch-
kurse fiir Erwachsene und Kin-
der an. Unter www.seminarbaeu-
erinnen-ooe.at gibt es néhere In-
formationen und Termine.

Wichtige Tipps zum Sammeln
und Verarbeiten:

- Nur jene Wildpflanzen sam-
meln, die man kennt. Am besten
ist es, sich von Experten zeigen
zu lassen, welche Pflanzen zum
Verzehr geeignet sind.

- Nicht auf Viehweiden, neben
stark befahrenen Straflen oder
auf Kklassischen ,Hundestre-
cken“ sammeln.

- Die Krauter sollten so frisch
wie moglich verarbeitet wer-

Weinverkostungen bei uns am Hof
27. April: Weinbau Peter Luf u. Matthias Wolf, Kamptal, NO

11. Mai: Weingut Familie Fleckl, Waidendorf, NO

jeweils von 11:00 bis 15:00 Uhr

Nahere Informationen unter | www.spargelhof.at| SPARGELHOF MAYER
Inn 10,4070 Fraham/Eferding | Tel./Fax: +43 (0)7272/4175 | e-Mail: info@spargelhof.at

SPARGEL

A

den. Sonst gehen wertvolle In-
haltsstoffe und Aromen verloren.
Auch ein zu langes Mitkochen in
Speisen sollte vermieden wer-
den.

- Immer nur so viele Krauter

pfliicken, wie wirklich verwendet
werden.

- Krauteriiberschiisse lassen
sich in ein feuchtes Tuch gewi-
ckelt oder in verschlossenen Pla-
stiksackerln oder -dosen bzw. in
Biigelverschlussgldsern im Kiihl-
schrank bis zu drei Tage lagern.
Uberschiisse lassen sich auch
sehr gut einfrieren oder trock-
nen.

Buchtipp:

Wildkrauter-Kiiche

im Friihling

Zertifizierte  Krauterpadagog-

Innen zaubern mit Friihlings-
kréutern kostliche Rezepte zum
Nachkochen und geben Tipps
und Anregungen zu besonde-
ren Kréuterspezialitdten. Preis:
EUR 12,-. Zu bestellen: Infocen-
ter der Landwirtschaftskammer
00 05/6902-1000 oder im Inter-
net unter: www.ooe.lko.at — Ober-
osterreich — Broschiiren — Kuli-
narisches M

Es ist wieder Spargelsaison

Die ersten Spargelstangen sind
geerntet! Im Hofladen der Fami-
lie Mayer in Fraham erwartet Sie
eine breite Auswahl an zartem,
erntefrischen Wei- und Griin-
spargel. Die kostlichen Spargel-
stangen werden ab sofort bis Mit-
te Juni tiglich frisch geerntet und
ab Hof verkauft. Weiters wer-
den verschiedene Spargelspezi-
alitdten wie Spargelschokolade,
Spargelgewiirz, Spargelnudeln
und Spargelpesto angeboten. Im
Hofladen finden Sie noch mehr:
Allerlei kostliches Gemiise der
Saison, ab voraussichtlich Mit-
te Mai Eferdinger Landl-Heurige
(Friiherdépfel) und leckere Erd-
beeren.

Sind Sie jetzt richtig auf den Ge-

schmack gekommen - dann besu-
chen Sie den Spargelhof der Fa-
milie Mayer in Fraham/Eferding.
Bei kiihlen Temperaturen bitte
um [hre Reservierung.

Infos unter www.spargelhof.at
oder www.facebook.com/Spar-
gelhofMayer

Weinverkostungen

27. April mit Peter Luf und
Matthias Wolf

11. Mai mit Alexander Fleckl
jeweils von 11:00 bis 15:00 Uhr.

Offnungszeiten wihrend 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 ™ Anzeige

Foto: privat



Friihlingsgefiihle

Gerotete trénende Augen,
Juckreiz, permanentes Niesen,
Schnupfen... so sollte das
Friihjahr eigentlich nicht begin-
nen. Und doch nimmt die sog.
Pollinosis (Heuschnupfen) in
unseren Breiten weiter zu und
betrifft immer mehr Menschen.
Der mit dem Wind verbreitete
Pollen sorgt bei Betroffenen fiir
eine iiberschieBende Immun-
reaktion und fiihrt oft zu einer
wesentlichen Beeintriachtigung
der Lebensqualitét.

Neben der medikamentosen
Therapie, die im Akutfall
schnelle Linderung bringt, ist
es empfehlenswert, seine Akti-
vitdten nach dem Pollenflugka-
lender zu planen.

Eine wirksame Moglichkeit ne-
ben der konventionellen Thera-
pie bietet auch die Akupunktur.
Sie starkt die Lungenenergie
und wirkt so regulierend auf
das tiberschiefende Immun-
system. Oft kann damit die me-
dikamentose Therapie erheb-
lich reduziert werden.

Weitere niitzliche Tipps fir
den pollengeplagten Alltag fin-
den Sie auf meiner Homepage
www.butej.at

Guten Start in den Friihling!
Anzeige

Ordination

Dr. Ingeborg Butej
Akupunktur
0677-6283 2435

4072 Alkoven
Weinberggasse 47
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Hilfe fur das Lauferknie

Uberbeanspruchung unbedingt vermeiden

Mit den ersten Sonnenstrahlen
starten viele ambitionierte Léu-
ferin den Friihling. In die Schran-
ken gewiesen werden vor allem
Beginner meist durch das Auftre-
ten von Schmerzen. Eine haufige
Ursache dafiir ist das Léufer-
knie, welches durch eine Uber-
beanspruchung des Bewegungs-
apparats ausgelost wird. Haufig
zu finden bei Langstreckenléu-
fern, ambitionierten Radfahrern
und auch bei motivierten Anfan-
gern. Auch Ubergewicht oder ein
falscher Laufschuh kann durch
eine hohere Belastung der Kno-
chen, Sehnen und Muskeln die
Entstehung eines Léauferknies
begiinstigen.

,Die Ursache fiir ein Léaufer-
knie ist eine permanente Fehlbe-
lastung, etwa durch eine auf ei-
ner Seite schwécher entwickelte
Rumpf- und GesidBmuskulatur.
Der Zug auf den Faszienstreifen
Tractus iliotibialis erhoht sich
dann, die Reibung an der Au-
Benseite des Kniegelenks fiithrt

schlieBlich zu Entziindungen
und Schmerzen an der Bein-
haut®, erkldrt Marcel Friihwirth,
Unfallchirurg am Klinikum Wels-
Grieskirchen.

Beim Lauferknie gilt: ,Laufen
Sie nicht mit Schmerzen!“ Ma-
chen Sie eine Laufpause. Auch
Krafttraining fir Rumpf- und
Hiftmuskulatur, Dehnen, Faszi-
entraining und ein Kinesio-Ta-
pe helfen zusammen mit ent-
ziindungshemmenden  Salben
und Schmerzmitteln. Um Uber-

Jede Menge Allergene
erschweren das Leben

Grofie Gesundheitsrisiken fiir Allergiker

Ca. 15% der Erwachsenen und
bis zu 25% der Kinder leiden an
einer Allergie. Die Neigung dazu
ist vermutlich angeboren. Beim
primiren Kontakt mit dem aus-
losenden Stoff wird das Immun-
system aktiviert, bei jedem wei-
teren Kontakt mit dem Allergen
erinnert sich der Korper daran
und wiederholt die AbwehrmaB-
nahmen. Innerhalb von Minuten
oder bis zu einer Stunde danach
kommt es zur allergischen Reak-
tion.

Viele Allergene werden iiber
die Atmung aufgenommen, et-
wa Gréserpollen, Pilzsporen,
Hausstaub  oder Tierhaare.
Bei iiber der Hélfte aller Heu-
schnupfenpatienten zeigen sich
im Friihling und im Frithsom-
mer Symp-tome zuerst am Au-

ge. Die Ausprigungen der all-
ergischen Reaktionen am Au-
ge konnen sehr unterschiedlich
ausfallen. Der Weg zur Behand-
lung fiihrt beim allergischen Au-
ge iiber einen Hauttest und wenn
die Ausloser bekannt sind, iiber
die Allergenkarenz. Auch Antial-
lergika, beispielsweise Antihis-
taminika, helfen. Reicht die Wir-
kung nicht aus, muss manchmal
auf cortisonhaltige Augentropfen
zurlickgegriffen werden. Eine er-
folgversprechende Methode ist
auch die Desensibilisierungsthe-
rapie: Uber drei Jahre wird das
Allergen in ansteigender Dosie-
rung verabreicht, damit sich der
Korper daran gewohnen kann.

Allergische Hautreaktionen
Viele Osterreicher sind auch von
Allergien an der Haut betrof-
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lastungsbeschwerden  gene-
rell vorzubeugen, sollten Léaufer
nicht zu einseitig trainieren. ,,Ne-
ben Kréftigung und Stabilisation
zéhlt das Dehnen genauso dazu.
So wird die Muskulatur abwechs-
lungsreich und nicht zu einsei-
tig beansprucht, erklidrt Friih-
wirth. Um spéteren Problemen
entgegenzuwirken, sind auch ei-
ne Laufstilanalyse und professi-
onelle Beratung fiir ein richtiges
Schuhwerk sinnvoll. B
Textquelle: Klinikum Wels-Grieskirchen

fen. Zahlreiche mogliche, un-
terschiedliche Ausloser fiir ein
allergisches Kontaktekzem er-
schweren die Identifikation des
,Ubeltiters*. Einer der hau-
figsten Ausloser fiir Kontaktek-
zeme ist Nickel. Auch das Tra-
gen von Latex kann allergische
Reaktionen der Haut auslosen:
Ausschlag und Rotungen, aber
auch Atemnot und Ubelkeit sind
die Folge. Weitere Ausloser von
Hautallergien konnen Haarfér-
bemittel, Pflanzen, medizinische
Salben und Sonnenschutzmittel
sein.

Der erste Ansprechpartner bei
Allergien ist der Haus- oder
Facharzt, welcher seine Pati-
enten im Bedarfsfall an die Ex-
perten fiir die notwendigen Un-
tersuchungen iiberweist. M
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Blutspendeaktionen

Leben retten leicht gemacht

Regionale Blutspendeaktionen
des Roten Kreuzes.

Es ist nur ein kleiner Stich in
die Armvene, mit dem jeder
Einzelne Leben retten kann.

Denn egal, ob bei einem Ver-
kehrsunfall, einer Operati-
on, einer Geburt oder ande-
ren Erkrankungen - Blut ist
ein tliberlebenswichtiges Medi-
kament fiir uns Menschen. Al-
le gesunden Menschen im Al-
ter zwischen 18 und 65 Jahren
sind daher eingeladen, an der
Blutspendeaktion des Roten
Kreuzes teilzunehmen. Zur
Blutspende mitzubringen ist

ein amtlicher Lichtbildausweis
und der Blutspendeausweis.
Freiwillige Blutspendehelfer-
Innen unterstiitzen das Abnah-
meteam der Blutzentrale. Sie
sorgen fiir die Nachbetreuung
der Spender und stehen fiir
Informationen rund um das
Blutspenden zur Verfiigung.
Weitere Informationen zur
Blutspende erhalten Sie auf der
Internetseite www.blut.at und
am Blut-Servicetelefon unter
der kostenlosen Telefonnum-
mer 0800/ 190 190.

Auf der Homepage www.rotes-
kreuz.at/eferding finden Sie die
néchsten regionalen Termine.

Termine:

Donnerstag, 18. April 2019
von 15:30 bis 20:30 Uhr, Ge-
meindeamt Hinzenbach

Freitag, 3. Mai 2019 von 15:30
bis 20:30 Uhr im Pfarrsaal
Aschach/D. &
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Wir verkaufen umstindehalber:

48 Stuck Infrarot-Heizungen

zum 1/2 Preis

/

99% Energieeffizienz = 1. Qualitat
in 4 Minuten volle Heizleistung!
erwarmt die Luft und den Korper!

—
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Fotos: © archideaphoto - iStockphoto.com; somchaij - fotolia.com

keine Wartung, kein Service, keine Umbauarbeiten
keine zusatzlichen Kosten flir Heizraum / Ofen

Kessel / Warmepumpe / Bohrungen / Lagerung ...
zB: 70 m? Whg. ca. € 1,50 Stromkosten / Tag

d.h. 1/2 Heiz-Gesamtkosten gegeniber
herkémmlichen Heizsystemen

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

10 Jahre Garantie + 20 Jahre Erfahrung

Berechnungstabelle & Sonderpreisliste anfordern:

0660 312 60 50 Herr DI Mayr od. office@liwa.at

Wir kaufen auch Konkursware an!
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Wir feiern

Hauseigene - 00/
Kosmetik 0
Gultig bis Ende April

1 0 .04' Julia Pléchl, BSc,

von Erndhrungsliebe,

24.04. i A ke .
08.05.
22.05.

Ernahrungsliebe

Jeder von uns isst mehrmals am Tag!
Warum dann nicht gleich das Richtige?

GUTSCHEIN ﬁCHRISTOPHORUS

APOTHEKE

fur ein kostenloses Probetraining

Eferding. LinzerstraBe 16, 07272/76950

im Wert von Wir beraten Sie gerne!
FITNESS —== ' Offnungszeiten:
VIT/\DROM Mo. - Fr.  8.00 - 18.00

Gutscheine liegen auch

" €O, e cL\& Mf’ in unserer Apotheke auf. Sa. 8.00 = 17.00



