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Liebe Leserinnen

Die Kraft der Natur niitzen

Das letzte Jahr war fiir alle eine groRe
Herausforderung. Corona hat uns aus
dem gewohnten Leben gerissen und uns
gleichzeitig bewusst gemacht, wie wich-
tig die Gesundheit eines jeden Einzelnen
ist. Nicht nur die Angst an dem Virus zu
erkranken oder einen nahen Angeho-
rigen dadurch zu verlieren hat uns bis
dato quélt, sondern auch Existenzéngste
und Depressionen haben sich verstarkt.
Viele hat die Wirtschaftskrise hart ge-
troffen, einige haben ihren Job verloren
oder sind in Kurzarbeit und kénnen nur
noch schwer ihre Fixkosten decken.
Andere wiederrum arbeiten seit einem
Jahr fast rund um die Uhr um das System
aufrecht zu erhalten und gehen dabei
an ihr kérperliches und seelisches Limit.
Auch die Gedanken was in der Zukunft
passiert, wie schnell die Durchimpfung
erfolgt und die Hoffnung bald wieder in
den gewohnten Alltag zurlickzukehren
beschaftigen uns jeden Tag. Schlaflosig-
keit, Uberforderung, standige Muidigkeit
und auch Depressionen machen sich be-
merkbar - die Lebensqualitat sinkt spiir-
bar. Viele Menschen ziehen sich gerade

0

A

4070 Eferding
Stadtplatz 12

Tel. 07272/3577

in dieser Phase zurlick und verkriechen
sich in den eigenen vier Wanden und fal-
len immer mehr in ein tiefes Loch.

Nutzen Sie die Kraft der Natur um ihr
Wohlbefinden wieder zu steigern. Gera-
de der Friihling bringt so viel Faszination
mit sich. Die Natur erwacht wieder zum
Leben, die Blumen und Biume fangen
an zu blthen und die ersten Schmetter-
linge sind auch schon zu sehen. All die-
ser Schonheit kann auch Corona nichts
anhaben. GenieBen Sie die warmen
Sonnenstrahlen, denn die Haut kann mit
Hilfe von UV-B Strahlung aus dem Son-
nenlicht Vitamin D3 herstellen - dazu
reichen wenige Minuten. Schwingen
Sie sich aufs Fahrrad und erkunden Sie
gemitlich die Umgebung - zahlreiche
Rad- und Wanderwege in der Region la-
den dazu ein. Ein Spaziergang durch den
Wald hat immer Saison, egal ob im Friih-
ling, Sommer, Herbst und Winter. Der
Wald ist stets ein Ort der Ruhe und Ent-
spannung. Baume produzieren viel Sau-
erstoff und so ist davon im Wald reich-
lich vorhanden. Zudem geben Pflanzen
Duftstoffe ab, die positive Wirkungen
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auf den menschlichen Kérper haben.

So schwer es am Anfang auch scheint,
raffen Sie sich auf und genieBen Sie die
Natur - es lohnt sich auf jeden Fall.

Bleiben Sie gesund!

lhre
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Ramona Matousek
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Blutspenden rettet Leben

Kleiner Stich — groe Wirkung

Das Rote Kreuz |adt alle gesun-
den Menschen ab 18 Jahren zum
Blutspenden ein. Freiwillige Blut-
spendehelferlnnen betreuen Sie
vor und nach der Blutspende und
stehen fir Informationen rund
ums Blutspenden gerne zur Ver-
flgung. Zur Blutspende ist ein
amtlicher Lichtbildausweis not-
wendig. Nur wer sich gesund und
fit fUhlt, sollte zu Blutspendeter-
minen kommen. Husten, Schnup-
fen oder ahnliche Symptome
sind immer ein Blutspende-Aus-
schlussgrund. Spender mdissen
auBerdem bis zu zwei Wochen
nach ihrer Spende daran denken,
Veradnderungen ihres Gesund-
heitszustandes dem Blutspende-
dienst zu melden.

Die Verweildauer bei Blutspende-
aktionen ist sehr kurz und bleibt
eine sichere Sache. MaRBnahmen
wie das Tragen einer FFP2-Mas-
ke, Abstandhalten sowie Han-
dedesinfektion werden vor Ort
umgesetzt. Weitere Informatio-

nen zur Blutspende erhalten Sie
auf der Internetseite www.blut.at
und am Blut-Servicetelefon unter
der kostenlosen Telefonnummer
0800/190190. @

Termine:

Montag, 10. Mai 2021, 15:30-
20:30 Uhr: ehemalige Haupt-
schule Wilhering

Dienstag, 25. Mai 2021, 15:30-
20:30 Uhr: Volksschule Pram-
bachkirchen

Foto: ORK

Blut zu spenden, bleibt eine
sichere Sache.
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Schlafen mit

Kontaktlinsen

Vorsicht fiir Infektionen

&

Sollten Sie versehentlich einmal
mit Kontaktlinsen einschlafen,
ist das grundsatzlich nicht sofort
schadlich. Das Auge kann am
nachsten Morgen etwas verklebt
und gereizt sein, beruhigt sich
aber schnell wieder. Sollte es je-
doch haufiger bzw. regelmaBig
passieren, dass Sie vergessen die
Kontaktlinsen vor dem Schlafen
zu entfernen, kann dies schwer-

wiegende Folgen fiir lhre Augen
haben. Bei geschlossenen Augen
herrscht ein optimales Klima fiir
Bakterien. Befinden sich Keime
im [hrem Auge oder lhren Linsen
kénnen sich die Bakterien Uber
Nacht vermehren und eine Infek-
tion im Auge auslésen. Dadurch
kénnen nicht nur gereizte Augen
oder eine Bindehautentziindung
auftreten, sondern das Auge
kann auch auf Dauer Schaden
davontragen. Zudem koénnen sich
Geschwiire und Wucherungen
bilden. Diese Krankheitsbilder
sind sehr schmerzhaft und kon-
nen auch dazu fiihren, dass Sie
nie mehr Kontaktlinsen tragen
kénnen. Schiitzen Sie lhre Augen
und entfernen Sie die Linsen Gber
Nacht in die dafiir vorgesehenen
Linsen-Ddschen. Zuséatzlich wer-
den mit der Linsenfliissigkeit die
Kontaktlinsen auch gereinigt und
etwaige Keime entfernt. @
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Impfstraflen in

Grieskirchen

Erfolgreicher und reibungsloser Ablauf

Seit 26. Marz sind die Impfstra-
Ben im Schulzentrum Grieskir-
chenin Betrieb. Welche Personen
wann geimpft werden, entschei-
det das Land Oberosterreich.
Die Umsetzung vor Ort lauft un-
ter der Einsatzleitung des Roten
Kreuzes reibungslos und nach kla-
ren Richtlinien. Jede verfligbare
Spritze wird verabreicht und jeder
Stich zahlt. Je nach Verflgbarkeit
der Impfstoffe kdnnen im Schul-
zentrum rund 30 Menschen pro

Linie und Stunde geimpft werden.
,Bleiben am Abend Spritzen lbrig
wird anhand von Reservelisten
so lange nachtelefoniert, bis alles
verimpft ist. Keine einzige Spritze
wird weggeworfen, unterstrei-
cht Bezirksrettungskommandant
Josef Zauner, der sich mit Marco
Panhélzl und Kathrin Streichsbier
die Einsatzleitung teilt und sich
organisatorisch auf die wertvolle
Hilfe von Schulwart Josef Hofleh-
ner verlassen kann. @

B il

(v.l.) Marco Panhélzl, Kathrin Streichsbier, Bgm. Maria Pachner und

Josef Zauner.

TEAMKURT dankt seinem motivierten Pflegeteam

24-Stunden-Pflege fiir Menschen in Oberosterreich

Kurt Schiitzenberger, Geschafts-
fUhrer von ,TEAMKURT", bedankt
sich auf diesem Wege sehr herzlich
bei seinem Pflegeteam fiir deren
einzigartigen Leistungen in den
letzten Jahren. Die Pflegerinnen
kommen hauptsachlich aus Ruma-
nien und haben sich in kurzer Zeit
sehr gute Deutschkenntnisse an-
geeignet und sich bestens in den
Familien integriert. Die 24-Stun-
den-Pflege ist eine herausfor-
dernde und anstrengende Arbeit

und bedarf auch vielen Kenntnis-
sen bzgl. Hauspflege.

,Meine Firma TEAMKURT steht
flr eine personliche, kompetente
und verlasslich Pflege rund um die
Uhr. Mit meinem motivierten Team
und dem Zusammenhalt auch in
schwierigen Situationen koénnen
wir diese Anforderungen gerecht
werden. Die positiven Riickmel-
dungen der Pflegefamilien sind
eine Bestatigung flr unser Team",
so Kurt Schiitzenberger. @
Anzeige

. In

Kurt Schiitzenberger
0664 / 88 44 2787

pflege@teamkurt.at
www.teamkurt.at

Foto: mb marketing e.U.
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Geschmeidige und gesunde Hande

Trotz haufiger Desinfektion und Beanspruchung

Im Winter leiden unsere Hénde
unter Kalte und trockener Hei-
zungsluft - ohne Schutz und Pfle-
ge werden sie rasch sprode, rau
und rissig. Aktuell kommt hinzu,
dass wir unsere Hande regelma-
RBig waschen und zusétzlich desin-
fizieren.

Um einer Stérung des Haut-
schutzfilms und weitreichenden
Folgen entgegenzuwirken, heil3t
es, die Hande nicht nur gut zu pfle-
gen, sondern vor allem bei beson-
derer Beanspruchung auch richtig
und ausreichend zu schiitzen.

Die Haut ist von einem Schutz-
mantel, einem diinnen Film aus
Fett, Feuchtigkeit und Saure, um-
geben. Vor allem im Winter ist
diese Schicht jedoch zahlreichen
Angriffen ausgesetzt - etwa
entzieht trockene Heizungsluft
der Haut Feuchtigkeit, Kalte ver-
mindert die Fettproduktion der
Talgdriisen und Handewaschen

mit Seife bringt das Sdure-Basen-
Gleichgewicht durcheinander. Ist
der Schutzmantel der Haut ein-
mal gestort, wird die Haut zuerst
trocken und rau, in weiterer Folge

Herzlich Willkommen in unserem Hofladen!

Sie erhalten Wei- und Griinspargel - taglich frisch vom Feld,
Eferdinger Landl-Erdapfel, regionale Kostlichkeiten und
wahrend der Spargelzeit Frischgemiise der Saison.
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SPARGEL

Nahere Informationen unter | www.spargelhof.at| SPARGELHOF MAYER
Inn 10,4070 Fraham/Eferding | Tel./Fax: +43 (0)7272/4175 | e-Mail: info@spargelhof.at
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kann es aber zu schmerzhaften
blutenden Einrissen kommen.
Hier kdnnen Viren und Bakterien
in den Korper eindringen, wo sie
Entziindungen verursachen.

Hautschutz und richtige Pflege
Wer seine Hande zudem beruf-
lich starken Belastungen aus-
setzt, muss den Schutzmantel der
Haut durch aktiven Hautschutz
unterstiitzen. Schitzende Cre-
men muissen vor und wahrend
der strapazierenden Tatigkeiten
aufgebracht werden. Menschen,
die regelmafig mit Wasser und
Chemikalien arbeiten, laufen
sonst Gefahr, eine Hauterkran-
kung zu entwickeln. Besonders
betroffen ist auch, wer regelma-
Rig Arbeitshandschuhe tragt.
Neben dem Hautschutz ist auch
die richtige Hautpflege wichtig.
So konnen der Haut nach der Ar-
beit bzw. nach der Desinfektion
Feuchtigkeit und Fett zugefiihrt
werden - die Hande regenerie-
rensich und bleiben geschmeidig.
Bei Handcremen sind vor allem
Inhaltsstoffe wichtig, die Feuch-
tigkeit binden und halten, zum
Beispiel Glycerin, Urea, Mandeldl
und Olivendl. @ quelle: Kiinikum WE/GR

Die Spargelsaison beginnt

Die ersten Spargelstangen sind
geerntet! Durch die kiihlen April-
temperaturen startet man heuer
etwas langsamer in die Spargel-
saison 2021. Im Hofladen der Fa-
milie Mayer in Fraham erwartet
Sie zarter, erntefrischer Wei3- und
Griinspargel. Die késtlichen Spar-
gelstangen werden ab sofort bis
Mitte Juni taglich frisch geerntet
und ab Hof verkauft. Weiters
werden verschiedene Spargelspe-
zialitdten wie Spargelschokolade,
Spargelgewiirz,  Spargelnudeln

und Spargelpesto angeboten. Im
Hofladen finden Sie noch mehr:
allerlei kostliches Gemiise der Sai-
son, ab voraussichtlich Ende Mai
Eferdinger Landl-Heurige (Friher-
dapfel) und leckere Erdbeeren.

Sind Sie jetzt richtig auf den Ge-
schmack gekommen - dann besu-
chen Sie den Spargelhof der Fami-
lie Mayer in Fraham/Eferding. Bei
kiihlen Temperaturen bitte um
lhre Reservierung.

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

OFffnungszeiten

wahrend der Spargelsaison:

Mo. - Fr. 8:00 - 18:00 Uhr
Sa.8:00- 16:00 Uhr

Sonn- u. Feiertage 8:30 - 12:00 Uhr

(durch die derzeitige Corona
Situation kann es zu kurzfristigen
Anderungen der Offnungszeiten
kommen)

Foto: Privat
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Verwendung von
gesunden Speisedlen

Ungesattigte Fettsauren sind wichtig

Damit wertvolle Speisedle mehr-
fach ungesattigte Fettsduren so-
wie fir die Gesundheit wichtige
empfindliche Vitamine enthalten,
missen diese kalt gepresst wer-
den. Der Korper benétigt Fette:
- fir die Aufnahme der fettl6s-
lichen, lebenswichtigen Vitamine
A, D, E und K, - fUr die Unterstit-
zung der Energiegewinnung, - um
das fiir die Verdauung notwendige
Gallensalz zu unterstiitzen, - und
als Energiedepot fiir den Korper.
Ungesittigte Fettsduren helfen
bei der Bildung von Gewebshor-
monen, dienen zur Regulierung
der Durchblutung und zur Blut-
druckregulierung und schiitzen die
GefaBwande.

Kaltgepresste  Speisedle sind
leider nicht sehr lange haltbar.
Empfindlichen Speisedle sollte
man in dunklen Flaschen gekiihlt
aufbewahren, denn je hoéher die

Lagertempera-
tur, desto schnel-
ler werden sie
ranzig.
Traubenkernol:
versorgt den
Korper mit wert-
vollen, ungesat-
tigten  Fettsau-
ren. Es lasst sich
sehr hoch er
hitzen (bis 250°
Celsius) und eig-
net sich zum Frit-
tieren. Weiters
enthilt es Phy-
tosterole, die das LDL-Cholesterin
senken.

Erdnussol: kann bis 230° Celsi-
us erhitzt werden. Es ist reich an
Folsdure, und enthilt den Pflan-
zenwirkstoff Resveratrol, eine
Substanz, die das Risiko von Er-
krankungen der HerzkranzgefaRe
reduziert.

Sesamol: kann auch zum Anbra-
ten verwendet werden, verliert
dabei aber viel von seinem Eigen-
geschmack. Sesamol enthalt viel
Magnesium.

Leinsamenél: sollte nicht erhitzt
werden und eignet sich als reines
Salatol. Es hat den héchsten Ome-
ga-3-Fettsdure-Gehalt. Die ent-
haltene Alpha-Linolensaure ist ein
wichtiger Baustein flir das Gewe-
be von Herz, Netzhaut und Gehirn.
Walnussél: darf nicht erhitzt wer-
den und ist reichhaltig an Vitamin
E und Omega-3-Fettsiuren. @

Eferdinger GemiiseBOX

Gemiuse

o~

Foto: Zinocker
ettt rad
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Im Drive-In der Efer-
dinger Gemiisebox gibt
es schon aktuell frische
Salate und Radieschen
sowie Gemusepflanzen
aller Art.

Ab Sa., 24. April sind
dann Tomaten-, Papri-
ka-, Gurken-Pflanzen,
etc. zusatzlich zum Ab-
holeninder Box. @

Sport bel
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Allergie und Asthma?

Auf gewisse Voraussetzungen achten

Wenn ein Kind oder Erwachse-
ner sein Asthma unter Kontrolle
hat und auf besondere Anstren-
gungen vorbereitet ist, steht kor-
perlichen Aktivitdten nichts im
Wege. Bewegung und Sport kon-
nen nicht nur helfen, belastbarer
und fitter zu werden, sondern
auch entspannen und schlicht
Spal3 machen. Allergien und Asth-
ma muissen keine Hindernisse
fiir ein aktives Leben sein. Treten
wahrend des Trainings Symptome
zum Beispiel im Bereich der Haut
und der oberen oder unteren
Atemwege auf, sollen diese durch
einen Facharzt abgeklart werden.
Bei Heuschnupfen st es allerdings
wichtig, die sportlichen Aktivi-

taten im Freien auf die Pollen- und
Wettersituation  abzustimmen.
Bei hoher Pollenbelastung und
starkem Beschwerdebild sollte
pausiert werden

Bei Asthma ist vor dem Sport
Folgendes wichtig:

Auf die Inhalation muss eine Auf-
warmphase folgen, die kérperliche
Leistung soll langsam, aber stetig
gesteigert werden. Asthmapati-
enten missen wahrend dem Sport
gut auf ihre Atemtechnik und Koér-
perreaktionen achten. Fir Asth-
ma eignen sich generell mittelin-
tensive Ausdauersportarten, wie
Schwimmen, Wandern, Radfahren
oder Nordic Walken. @

Unfalle mit E-Bikes
haufen sich

Das eigene Fahrkonnen wird iiberschatzt

Der Verkauf von Elektrofahr-
rader boomt, so nlitzen bereits
zahlreiche Radfahrer das E-Bike
um bequem, sportlich aber auch
schneller an ihr Ziel zu kommen.
Viele Personen haben dank
dem E-Bike auch ihre Liebe zum
Radfahren  wiederentdeckt.
Mit den wachsenden Verkaufs-
zahlen steigt aber auch die Zahl
der Unfille. 40 Prozent aller
E-Bike-Unfille betreffen die Al-
tersgruppe Uber 65 Jahren. Die
Hauptunfallursachen sind Un-
achtsamkeit und Fehleinschat-
zung des eigenen Fahrkdnnens.
Die Rader sind schwerer und
die Fahrer brauchen mehr Kraft

zum Anhalten. Eine kleine Unauf-
merksamkeit kann oft schlimm
enden. Aber auch FuRganger und
Autolenker unterschatzen die
E-Bike-Fahrer, welche schnel-
ler als herkdmmliche Radler im
StraBenverkehr unterwegs sind.
Besonders haufig sind Arm- und
Beinverletzungen. Bei den le-
bensgefédhrlichen Verletzungen
ist jedoch in 70 Prozent der Falle
der Kopf betroffen. Die Auswir-
kungen eines Sturzes reichen von
Schirfwunden, Verstauchungen,
Verrenkungen und Knochenbri-
chen, Platzwunden, Bewusstlo-
sigkeit bis hin zu schweren Ver-
letzungen. @
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DER LANGE SCHATTEN VON COVID 19

LONG-COVID auch POST-COVID-19 oder POST-COVID-SYNDROM

Das Post-Covid-Syndrom be-
schreibt Anzeichen und Sym-
ptome, die nach einer akuten
COVID-19 Infektion anhalten
oder sich entwickeln. Die Sym-
ptome sind sehr unterschiedlich
und reichen von Entziindungsre-
aktionen Uber Verdnderung von
verschiedenen Organen bis hin
zu Atemnot, schwerwiegende
Lungenschdden und Fatigue
(Mudigkeit, schnelle Erschop-
fung). Auch psychologische Sym-
ptome wie Depressionen werden
beobachtet.

Verantwortlich  fir Post-Co-
vid-19 ist eine UberschieBende
Immunreaktion mit unbestimm-
ter Ursache, die die angeflihrten
Symptome hervorrufen kann.

Das besondere an dieser Infekti-
on ist, dass die Symptome einer
SARS-COV-2 Infektion vier bis
zwolf Wochen oder auch langer
anhalten. Es gibt jedoch auch Fal-
le bei denen die COVID-Infektion
Uberstanden zu sein scheint und
dann nach ca. 7 bis 10 Tagen mas-
sive COVID Symptome auftreten
und viel langer als 12 Wochen an-
dauern.

Das tlickische am POST-COVID-
SYNDROM ist, dass es nicht nur
Patienten die eine schwere Covid
Infektion durchlaufen haben, ev.
auch mit einem Aufenthalt auf ei-
ner Intensivstation, treffen kann,
sondern auch Personen, bei de-
nen die SARS-COV-2 Virusinfek-
tion symptomlos und unbemerkt
verlaufen ist. Da wir das Virus
erst seit kurzer Zeit genauer er-
forschen sind die Langzeitfolgen
noch unbekannt. Um Spatfolgen
und moglicherweise bleibende
Schaden besser einschatzen zu
kénnen, bendtigt es weitere Stu-
dien und systematische Analy-
sen. Somit wird die Aufarbeitung
dieser Pandemie noch viele Jahre
in Anspruch nehmen. @ Anzeige

Tipp fliir Betroffene:

Viele Post-Covid-19 Betrof-
fene haben sich inzwischen
Uber Selbsthilfegruppen und
Patientenvereinigungen Zu-
sammengeschlossen um einen
Erfahrungsaustausch zu ge-
wahrleisten und um Gber die

w CHRISTOPHORUS
APOTHEKE

Herausforderungen, die das
Leben mit diesen Symptomen
mit sich bringt zu berichten. Die
Patienten haben sich Gruppen
auf Social-Media Websites an-
geschlossen (Facebook, versch.
APP's usw.).

Eferding, LinzerstraBe 16, 07272/76950

Haufige Symptome des
POST-COVID-SYNDROMS:

Erschopfung, Nieder-
geschlagenheit, Midigkeit
(Fatigue)

Atembeschwerden,
Lungenentziindung, Husten,
Luftnot

Verlust des Geschmacks- und
Geruchssinns

Kopf-, Muskel- und Gelenks-
schmerzen

Blutgerinnungsstérung und
Niereninsuffizienz durch
Blutgerinnsel

Konzentrations- und
Gedachnisstorung

Nervenstorungen und Nerven-
entziindungen (Neuropathien)

Depressionen und
Angststorungen

Schlafstérungen

Auf Grund der Autoimmunre-
aktion werden Sensibilisie-
rungsstérungen an Handen
und FuBen verursacht die
auch zu Muskelschwache und
beginnenden Lahmungser-
scheinungen flihren kénnen.

www.apotheke-christophorus.at






