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L Der Herbst ist da - mit all seinen Be-

sonderheiten. Er beschert uns oft noch 
spätsommerliche Stunden, aber auch 
nasskalte Tage mit Nebel und Regen sind 
für diese Jahreszeit typisch. Eine große 
Herausforderung für unseren Körper 
mit diesen stark wechselnden Bedin-
gungen zurecht zu kommen. In der Früh 
und am Abend sind die Temperaturen 
bereits einstellig, während sich diese 
im Laufe des Tages manchmal bis zu 20 
Grad Celsius ändern können. Ein Spa-
ziergang oder eine kleine Wanderung 
im bunt gefärbten Laub der Bäume ist 
eine große Wohltat für den Körper und 
die Seele. Genießen Sie die wärmenden 
Sonnenstrahlen auf der Haut und tan-
ken Sie dabei genügend Vitamin D für 
den kalten Winter. Durch regelmäßige 
Bewegung an der frischen Luft kann 
man auch einer Herbst- bzw. Winterde-
pression vorbeugen. Achten Sie jedoch 
bei Ihren Outdoor-Aktivitäten auf die 
richtige Kleidung. Die ideale Lösung in 
dieser Jahreszeit ist der sogenannte 
Zwiebellook. Mehrere Schichten halten 
besser warm als eine dicke Jacke und 

bei Bedarf ist schnell was ausgezogen, 
wenn es zu warm wird. Vermeiden Sie 
das Schwitzen durch das Tragen von zu 
warmer Kleidung, denn das Auskühlen 
der nassen Kleidungsstücke am Körper 
fühlt sich nicht nur unangenehm an, auch 
eine Erkältung ist vorprogrammiert. 
Hat man sich jedoch bereits eine Er-
kältung mit typischen Symptomen wie 
Schnupfen, Husten oder Heiserkeit 
eingefangen, kann man diese mit be-
währten Hausmitteln einfach behan-
deln. Grundsätzlich ist es wichtig bei 
einer Erkältung rund 2,5 bis 3 Liter Flüs-
sigkeit zu trinken, am besten eignen sich 
Kräutertees oder verdünnte Obstsäfte. 
Nehmen Sie nur leicht verdauliche und 
mehrere kleine Mahlzeiten zu sich. Bei 
Schnupfen helfen Nasenspülungen mit 
Salzwasser um den Schleim zu lösen. 
Auch Salbei ist ein bewährtes Hausmit-
tel, es wirkt entzündungshemmend und 
lindert das Kratzen im Hals. Besonders 
wohltuend sind Erkältungsbäder mit Zu-
sätzen aus Menthol-, Eukalyptus- sowie 
Thymian- oder Fichtennadelöl. Diese 
fördern die Durchblutung und lindern 

Gelenksschmerzen. Anschließend ge-
mütlich mit einer Wärmeflasche auf die 
Couch kuscheln und sich rundum wohl-
fühlen. Kleiner Tipp: ein kleines Stück 
Lebkuchen zum heißen Tee versüßt 
das Leben. Kommen Sie gut durch den 
Herbst und Winter. 
Ihre

Ramona Matousek
Xund - Chefredakteurin

 Liebe LeserInnen
Gesund durch die kalte Jahreszeit
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ALLES FÜR IHRE
SCHÖNE HAUT

Zentrum für Haut und plastische Chirurgie

Heute sind Tätowierungen all-
täglichen geworden in manchen 
Bereichen allerdings nach wie vor 
nicht gerne gesehen. Bei der Tat-
too-Entfernung sind die medizi-
nisch-technischen Möglichkeiten 
inzwischen ausgezeichnet und 
meist schmerzarm. 

Mit der neuen PICO-Lasertech-
nik können auch farbige Täto-
wierungen rasch und vor allem 
narbenfrei entfernt werden. Mit 
Laserimpulsen, die in ultrakurzen 
Pikosekunden die Laserenergie 
in mechanische Energie umwan-
deln, werden die in der Haut ein-

gekapselten Farbpartikel gezielt 
erhitzt und anschließend in sehr 
feine Staubpartikel aufgesprengt. 
Die Spaltung der Farbpigmente in 
Mikropartikel ist möglich, weil die 
Laserimpulse photoakkustische 
Wellen erzeugen. 

Durch die deutlich kürzeren Pulse 
des Pico Lasers werden die Farb-
partikel noch kleiner, was die 
Behandlungsdauer deutlich ver-
kürzt. Die zerkleinerten Farbpar-
tikel werden einfach, schnell und 
zuverlässig über das körpereigene 
Immunsystem abtransportiert. 
Auf diese Weise lassen sich mit 
dem Pico Laser selbst dunkle und 
farbige Tätowierungen in weni-
gen Behandlungen nahezu rück-
standslos entfernen. 

Informieren Sie sich und verein-
baren Sie einen Termin bei dem 
kompetenten Team in der Praxis 
Dr. Hillisch.    
		                  Anzeige

Der Pico Laser 
zeichnet sich aus durch:

•	 neueste Lasertechnik

•	 eine hohe Pulsleistung

•	 die kürzeste Pulsdauer 
	 unter den Lasern

•	 unterschiedliche Wellenlän-
	 gen und damit eine Anpas-
	 sung an die jeweiligen 
	 Bedürfnisse

•	 vielfältige Anwendungen

•	 optimale Ergebnisse auch 
	 bei dunklen und farbigen 
	 Tätowierungen

•	 eine deutlich reduzierte 
	 Anzahl an Behandlungs-
	 sitzungen

Erfolgreiche Tattoo-Entfernung mit dem Pico Laser
Spitzentechnologie auf höchstem Niveau

Mit dem hochmodernem PICO-Laser kann man 
nun endlich lästige und färbige Tattoos entfernen. 
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ALLES FÜR IHRE
SCHÖNE HAUT

Zentrum für Haut und plastische Chirurgie

Das freundliche und kompetente Team rund um 
Dr. Reingard und Dr. Andreas Hillisch (rechts 
außen) .

Unterer Graben 4

4070 Eferding

Tel.: +43 7272 76 9 33

ordination@drhillisch.at

www.drhillisch.at

Die Zahl der Patienten, 

die sich in unserer Praxis 

ein Tattoo entfernen las-

sen, steigt kontinuierlich. 

Auch Teilentfernungen 

oder Korrekturen sind 

möglich. Wir verwenden 

in unserer Praxis den 

modernen Pico Laser, mit 

dem wir hervorragende 

Ergebnisse erzielen.

Dr. Andreas Hillisch

„

“



Pflegedienstleiterin Birgit Ka-
ser und ihr Team stehen 365 
Tage im Jahr bereit, um mit ih-
rem umfangreichen Angebot ein 
möglichst selbstständiges Leben 
in den eigenen 4 Wänden zu er-
möglichen und den Angehörigen 
Unterstützung und Entlastung 
anzubieten. Je nach Bedarf gibt 
es Hilfestellung bei der Körper-
pflege, einfachen Haushaltstä-

tigkeiten, Hilfe bei der Einnahme 
von Medikamenten und Nahrung 
und Organisation von Pflege-
behelfen. Der Bedarf für die 
Betreuung zu Hause steigt kon-
tinuierlich und das Rote Kreuz 
Eferding ist auf der Suche nach 
Personal im Bereich der mobilen 
Pflege und Betreuung. Vorausge-
setzt wird neben einer fachein-
schlägigen Ausbildung (Heim-
helferIn, PflegehelferIn bzw. 
–assistentIn oder Fachsozialbe-
treuerIn Altenarbeit) Führer-
schein der Gruppe B, ein eigener 
PKW, hohe Einsatzbereitschaft, 
Flexibilität, Kontaktfreudigkeit 
und Begeisterungsfähigkeit. De-
tails zu den offenen Stellen findet 
man unter www.roteskreuz.at/
ooe/jobs.  Für Fragen und Bewer-
bungen steht Birgit Kaser gerne 
jederzeit unter 07272/ 2400-23 
oder birgit.kaser@o.roteskreuz.at 
 zur Verfügung.    

Bereits zum vierten Mal würde 
das Eferdinger Ernährungsforum 
stattfinden. Bedingt durch Coro-
na wird es heuer erstmals im Vi-
deoformat zur Verfügung gestellt. 

In einem 15-minütigen Film unter 
dem Motto „Das Mikrobiom – Die 
unsichtbare Welt von Bakterien, 
Viren und Pilzen und ihre Inter-
aktionen mit Menschen, Tieren 
und Pflanzen“ bringen Exper-
tinnen und Experten aus unter-
schiedlichen Fachbereichen die 
Bedeutung von Mikroorganismen 
in Interaktion mit dem Menschen 
näher. Der Film ist ab sofort auf 
www.campus-eferding.at bzw. 
unter dem Link https://youtube/ 
LSTRjjr5McE abrufbar. Für Rück-
fragen steht der Professor für  
Biochemie und Studiengangs-
leiter „Lebensmitteltechnologie 
und Ernährung“ an der Fachhoch-
schule OÖ FH-Prof. Dr. Otmar 
Höglinger zur Verfügung. Ziel des 
Ernährungsforum Eferding ist es, 
der Gesellschaft durch Wissens-
vermittlung die Zusammenhänge 
zwischen Ernährung und Gesund-
heit näherzubringen    

Mobile Pflege 
und Betreuung
Rotes Kreuz Eferding sucht Verstärkung 

Ernährungsforum
Eferding
Leben mit Bakterien, Viren, Pilzen 

„Mobile Dienste“ – Betreuung zu 
Hause. 

(v.l.) Georg Starhemberg (Campus 
Eferding, Starhemberg’sche Fa-
milienstiftung), Klaus Hraby (Ge-
schäftsführung efko GmbH) und 
Otmar Höglinger (Studiengangs-
leiter Lebensmitteltechnologie & 
Ernährung, Fachhochschule OÖ).
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Seit einem Jahr steht die Caritas 
im Auftrag des oberösterreichi-
schen Sozialressorts mit der Pfle-
ge-Hotline unter 051/ 775 775 für 
alle Fragen zum Thema Pflege und 
Betreuung im Alter zur Verfügung. 
„Oft tritt eine Pflegesituation 
überraschend schnell ein, da ist es 
gut, wenn man die Telefonnummer 
schon im Handy abgespeichert 
hat“, erklärt Martin Eilmannsber-
ger von der Caritas-Servicestelle 
für pflegende Angehörige in Gries-
kirchen. Die häufigsten Anliegen 
der AnruferInnen betreffen Be-
treuungsmöglichkeiten von mobi-
len Diensten über Kurzzeitpflege 
bis hin zur 24-Stunden-Betreuung 
und Pflegeheimen. Ebenso wichtig 
sind finanzielle Belange inklusiver 
diverser Förderungen.
Die Hotline-Mitarbeiterinnen 
unterstützen die AnruferInnen, 
sich in der breiten Angebotspa-
lette von Betreuungs- und Pflege-
möglichkeiten zurecht zu finden. 
Außerdem werden sie beraten, 

welche Schritte zuerst gesetzt 
werden sollten, wenn die Pflege 
und Betreuung neu organisiert 
werden muss. Die Pflege-Hotline 
ist von Montag bis Donnerstag 
von 9-12 Uhr und von 13-17 Uhr 
sowie am Freitag von 9-12 Uhr er-
reichbar. Die restlichen Zeiten und 
Feiertage werden mit Anrufbeant-
worter und verlässlichem Rückruf 
abgedeckt. Informationen findet 
man auch unter www.pflegeinfo-
ooe.at.    

Pflege-Hotline der Caritas
Hilfe zum Thema „Pflege und Betreuung“

Martin Eilmannsberger von der 
Caritas-Servicestelle in Grieskir-
chen. 
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Kopfschmerzexperten warnen 
vor der Einnahme von zu vielen 
Schmerztabletten, da diese als 
Nebenwirkung Kopfschmer-
zen auslösen können. Zusätz-
lich entwickeln Menschen mit 
Angsterkrankungen oder chro-
nischen Rückenschmerzen häufig 
Schmerzmittel-Kopfschmerzen. 
Als Regel gilt - nie länger als drei 
Tage hintereinander und nicht 
häufiger als an zehn Tagen im 
Monat Schmerzmittel einneh-
men - und zwar in der auf der 
Packung empfohlenen Dosis. Bei 
Überdosierung können je nach 
Schmerzmittel zudem Leberschä-
den, Nierenversagen und lebens-
gefährliche Blutungen auftreten. 
Auch das Risiko für Herzinfarkt 
oder einen Schlaganfall kann stei-
gen. Der rezeptfreie Verkauf von 
zahlreichen Schmerzmitteln ver-
mittelt leider vielen Personen eine 
gewisse Sicherheit von schweren 

Nebenwirkungen – was nicht der 
Fall ist.  
Damit Kopfschmerzen durch ein 
Zuviel an Medikamenten erst gar 
nicht entsteht, raten die Exper-
ten zu einer konsequenten vor-
beugenden Behandlung. Neben 
Medikamenten helfen Ausdauer-
sport, Entspannungsübungen und 
Stressmanagement. Manchen Be-
troffenen kann auch eine Verhal-
tenstherapie helfen, Kopfschmer-
zen im Vorfeld zu verhindern.    

Vorsicht bei
Schmerztabletten
Nebenwirkungen können Kopfweh auslösen



Sie kennen inzwischen auf Grund 
der Berichterstattung in sämt-
lichen Medien die Verhaltensre-
geln, um eine Übertragung von 
Viren, Bakterien und anderen 
Keimen auf Mitmenschen zu ver-
hindern.

Ich möchte diese Verhaltensre-
geln an dieser Stelle jedoch nicht 
wiederholen. Was ich schon tun 
möchte, ist auf unseren besten 
Abwehrmechanismus, das „ Im-
munsystem“ hinweisen. In Zeiten 
wie diesen ist es unabdingbar, 
dass unser Immunsystem bestens 
funktioniert. Speziell jetzt am Be-
ginn der kalten Jahreszeit sollte 
man auf sein Immunsystem schau-
en und es bestmöglich unterstüt-
zen.

Impfen: 
Durch eine Impfung unterstütze 
ich das Immunsystem indem es 
lernt durch Produktion von Anti-
körper möglichst schnell auf eine 
Virusattacke zu reagieren und 

den Keim unschädlich zu machen. 
Die jährliche Grippeimpfung, die 
Pneumokokkenimpfung, Tetanus 
uvm. und hoffentlich auch bald 
eine Impfung gegen Covid19, sind 
wichtige Helfer unseres Immun-
systems.

Ausgewogene Ernährung: 

Richtige Ernährung und genügend 
Flüssigkeit ist ebenfalls ein wich-
tiger Bestandteil, damit unser 
Immunsystem den hohen Belas- 
tungen standhält. Nahrungsergän- 
zungsmittel sollten verwendet 
werden um Defizite bei wichtigen 
Vitaminen, Mineralien und Spu-
renelemente zu verhindern. Hier 
vor allem die in der Erkältungszeit 
wichtigen Vitamine wie C und D3, 
Mineralien wie Magnesium und 
Zink.

Stress:
Wenn es möglich ist, sollte man zu 
viel Stress vermeiden bzw. Stress 
abbauen.
Denn eine zu große Anforderung 

an unsere körperliche und psy-
chische Leistungsfähigkeit fordert 
auch unser Immunsystem und 
dann kann es bei der Abwehr von 
Viren und Bakterien überfordert 
sein.

Gefäßtraining:
Wichtig ist auch, dass unsere 
kleinen und kleinsten Haut- und 
Schleimhautgefäße lernen sich 
schnell zusammenzuziehen und 
sich wieder zu öffnen. Erreicht 
wird dies durch genügend Bewe-
gung in frischer Luft, durch Wech-
selduschen, durch Saunagänge 
und Entspannungsübungen.    	
		                                  Anzeige

COVID19 – Influenza – Grippaler Infekt
Alles Viren gegen die unser Immunsystem  gewappnet sein sollte

www.apotheke-christophorus.at

•	 Impfungen nicht nur für 
	 ältere Personen und Risiko-
	 gruppen, sondern auch für 
	 die jüngere Bevölkerung

•	 Hygienevorschriften beach-
	 ten (Hände waschen und 
	 desinfizieren, Abstand 
	 halten uvm.)

•	 Regelmäßig (2x pro Woche) 
	 Bewegung in frischer Luft

•	 Heiß-kalte Wechselduschen, 
	 Sauna: so wird die Tempe-
	 raturregulation „trainiert“ 
	 und die Durchblutung der 
	 Haut und Schleimhäute 
	 verbessert

Tipps vom Apotheker:

•	 Vitamin- und mineralstoff- 
	 reiche Ernährung

•	 Immunstimmulation durch 
	 Medikamente oder pflanz-
	 liche Extrakte

•	 Sonnige Tage nützen um 
	 die seelische Stabilität und 
	 das Immunsystem zu stärken

•	 Stress vermeiden bzw. 
	 reduzieren

•	 genügend Flüssigkeit zu 
	 sich nehmen (verhindert 
	 das Austrocknen der 
	 Schleimhäute)    
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Unser Unternehmen besteht
seit 1990 und beliefert unsere  
Kunden in der ganzen Welt mit 
Schutzmasken und Schutzartikel 
seit 2008.

Wir garantieren faire Preise und 
seriöse Hersteller und Partner.

Alle Produkte haben natürlich 
das EU-Zertifikat (CE) und werden 
zusätzlich bei jeder Lieferung 
von unseren beauftragten Partnern 

und Labors mit Stichproben getestet 
und überprüft.

Wir können kleine Mengen (ab 20 
Stück bei Stoffmasken) und große 
Mengen (weit über 1 Million Masken) 
aller Modelle binnen 3 bis 10 Tagen 
liefern.

Wir freuen uns auf Ihre geschätzte 
Anfrage und versichern Ihnen eine
pünktliche Lieferung in ganz Europa. 
Bleiben Sie gesund!

Kontaktieren Sie uns!

+43 7272 3572
mymask@matousek.at   •   www.matousek.at/mymask

Jetzt anfragen unter: 
www.matousek.at/mymask

„

In 30 Sekunden zu Ihrem 
ANGEBOT für SCHUTZMASKEN!

Die Maskenpflicht  
wird uns noch länger 
begleiten. 
Wir helfen Ihnen mit  
unserem Know-how 
gerne weiter.

Harald Matousek, GF
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