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Lust auf ein  
ausgeglichenes LEBEN
Vier Ressorts für die Wohlfühl-Community

Body 
& Beauty
Im Heftteil für Gesundheit  
und Wohlbefinden fühlt sich  
auch Ihr Werbeauftritt wohl.

GUT GEPFLEGT.  
Warmes Pflanzenöl 
in die Kopfhaut, 
Haare und Spitzen 
einmassieren!  
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M E I N E 
A Y U R V E D A 

  H A A R K U R

N
ACH AYURVEDISCHEM 
 VERSTÄNDNIS bilden Körper  
und Geist eine untrennbare Ein-
heit. Auch die Pflege der Haut und 
der Haare wird ganzheitlich ange-
gangen. „Die Basis von Schönheit 

und Ausstrahlung ist eine gesunde Lebens- und 
Ernährungsweise“, erklärt Mag. Marion Malle, 
Ayurveda-Praktikerin und Geschäftsführerin  
des E5-Ayurveda- und Yogazentrums Wien.

DIE HAARE gelten im Ayurveda als „Krone 
der Persönlichkeit“: Sie schützen nicht nur die 
Kopfhaut, sondern sind auch ein natürlicher 

Schmuck des Menschen. Ebenso wichtig 
wie die Pflege von außen ist die Zufuhr 
relevanter Nährstoffe über die Ernäh-

rung. Kein noch so teures Shampoo, keine 
Spülung und keine Haarkur kann dem Haar auf 

Dauer Kraft und Glanz erhalten, wenn die Basis-
versorgung fehlt. „Mit frischem Obst und Ge-
müse, Getreide, Hülsenfrüchten, Kräutern und 
Gewürzen bekommt der Körper all diese wichti-
gen Nährstoffe. Ayurvedische Nahrungsergän-
zungsmittel können zusätzlich unterstützend 
wirken“, erklärt Expertin Malle. 

Was Sie sonst noch tun können: Kopfmassagen 
beugen Haarausfall und vorzeitigem Ergrauen 
vor, entspannen und durchbluten die Kopfhaut 
(siehe Kasten links). Eine gut durchblutete, in-
takte Kopfhaut ist essenziell für starke Haar- 
wurzeln. Aus diesen wiederum sprießen kräftige, 
glänzende Haare. Deshalb wird die Kopfhaut vor 
dem Haarewaschen auch oft mit einer Ölmassage 
behandelt. Geeignet sind hier neben Sesam- auch 
Kokosnuss-, Oliven-, Avocado-, Mandel- oder Jojo-
baöl. Je nach Haarqualität können dem Öl auch 
noch Kräuter- oder Pflanzenextrakte oder äthe- 
rische Öle wie Rosmarin und Tee baumöl hinzu-
gefügt werden. 

Gesundes, glänzendes Haar unterstreicht  
die positive  Ausstrahlung eines Menschen. 
Eine Ayurveda- Expertin verrät, worauf es  

bei der Pflege ankommt. Plus:  
Welcher  Beauty-Typ sind Sie?

Text: Kristin Pelzl-Scheruga 

HAARE  WASCHEN  
NACH  
AYURVEDA- 
ART

1 1. Eine trockene 
KOPFMASSAGE 
löst Spannungen, regt 
die Durchblutung der 
Kopfhaut an und stärkt die 
Haarwurzeln. Dazu mit den 
Fingern beider Hände die 
Kopfhaut durchkneten.

1 2. Wärmen Sie PFLANZENÖL 
(Sesamöl ist ideal bei trockenem, zu 
Spliss neigendem Haar; sehr gutes 
Haaröl gibt’s aber z. B. auch von  
Weleda) und massieren Sie es in die 
Kopfhaut und die Haare ein. 

 1 3. Dann KÄMMEN Sie das Haar 
und wickeln es in ein warmes Hand-
tuch. Mindestens 20 Minuten 
 einwirken lassen. Sie können die 
 „Öl packung“ aber auch über Nacht 
ihre Wirkung entfalten lassen.

 1 4. Haare wie GEWOHNT  
shampoonieren und lauwarm  
waschen. Es gibt auch spezielle  
Shampoos zur Haarölentfernung  
(wie „After Oil Shampoo“ von  
Classic Ayurveda). 

 1 5. Ganz zum SCHLUSS beim 
Ausspülen kaltes Wasser verwenden: 
Das stärkt die Kopfhaut und belebt 
die Nerven. 

KOKOS-POWER.  
An vorzeitigem 
Ergrauen oder 
Haarausfall ist oft 
zu viel Pitta schuld. 
Ausgleich schaffen 
kühlende Lebens-
mittel wie geras-
pelte Kokosnuss – 
einfach über das 
Essen streuen! 

YOGA & AYUR- VEDA   SPECIAL
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DR. NAGHME KAMALEYAN-SCHMIED  
ist praktische Ärztin in 1210 Wien. 
gemeinsamgesund.at

Seit Ende 2018 darf auch in Öster-
reich die Migränespritze verschrie-
ben werden. Wem sie tatsächlich 
helfen kann – ein erstes Resümee.

Patienten mit mehr als vier dokumen-
tierten Migräneanfällen pro Monat kann 
die Migränespritze verschrieben wer-
den. Sie gilt als sehr nebenwirkungsarm. 
Es gibt nur wenige Kontraindikationen, 
aber leider auch wenige Langzeitdaten. 
Eine meiner Patientinnen hatte zuvor  
15 bis 16 Migräneattacken im Monat. 
Das muss man sich so vorstellen: Einen 
Tag lang quält einen die Attacke und am 
nächsten ist man komplett erschöpft 
von den Schmerzen und den Nebenwir-
kungen der Medikamente. Seit der Um-
stellung auf die Spritzentherapie hat 
meine Patientin nur noch zwischen  
einer und sechs Attacken im Monat – 
dies bedeutet für sie eine deutliche  
Verbesserung ihrer Lebensqualität.

Man weiß bis heute nicht genau, was 
Migräne auslöst. Man vermutet, dass 
der Botenstoff CGRP ein wesentlicher 
Einflussfaktor in der Migräneentste-
hung ist, da die CGRP-Werte während 
eines Migräneanfalls steigen. Es wird 
nun ein Antikörper gespritzt, der re-
agiert und den Botenstoff bindet. Dies 
soll sowohl die Schmerzentstehung als 
auch die Schmerzweiterleitung hem-
men.
 
Die Spritze muss alle vier Wochen 
vorbeugend verabreicht werden. Das 
macht der Patient selbst. Das mag am 
Anfang Überwindung kosten, ist aber 
erlernbar und kaum schmerzhaft. Das 
Präparat kostet € 676,– pro Einheit, 
kann aber bei bestehender Indikation 
auf Kassenkosten verordnet werden.

WAS BRINGT  
DIE MIGRÄNE-
SPRITZE?

KO M M E N TA R 

VO N  D R .  
N A G H M E  
K A M A L E YA N -
S C H M I E D
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AU F  D E N  FO LG E N D E N  S E I T E N :

M E H R  LE I C H TI G K E IT  
I M  A LLTAG  M IT  D E R  

A LE X A N D E R-T E C H N I K .

G R E E N  G L A M O U R:  
N AT U R KO S M E TI K  I S T  

C H I C  G E WO R D E N .

WI E  G E H T  G U T E R  S E X ? 
DA S  SAG T  S I E ,  
DA S  SAG T  E R . 

Ice-Bucket- 
Sleep- Challenge 

W I E D E R  G U T  &  F E S T  S C H L A F E N 

Probleme beim Ein- und Durch-
schlafen? Eine ungewöhnliche 
Maßnahme soll helfen ...
1  Legen Sie fest, wann Sie aufstehen müssen,  

und  stellen Sie für diese Zeit mehrere Wecker.
1  Füllen Sie einen Kübel mit Eiswasser und stellen  

Sie ihn neben Ihr Bett. Weisen Sie  Ihren Partner  
an, dieses Wasser über Sie zu gießen, falls Sie beim 
Läuten der  Wecker nicht aufwachen sollten.

1  Rechnen Sie von der Weckzeit fünfeinhalb  Stunden 
zurück. Das ist Ihre neue Bett gehzeit. Also wenn  
Sie um 6.30 aufstehen, gehen Sie um 1 Uhr ins Bett.

1  Sie können zu Ihrer Bettgehzeit ins Bett  gehen  
oder danach, früher ist nicht erlaubt. Sie müssen 
um 6.30 Uhr aufstehen – weiter schla fen geht nicht, 
denken Sie an den Kübel!

1  Ein Schläfchen tagsüber zwischendurch ist verboten. 
Schlafen ist nur zwischen 1.00 und 6.30 Uhr erlaubt.

Was wird passieren? Der Schlaf wird sich in den 
 ersten Tagen nicht verändern, Sie werden nur um 
1   Uhr immer müder werden. Da heißt es durchhalten! 
Mit der Zeit sollen die Schlafstörungen  ver gehen, weil 
der Körper verzweifelt versucht, sein Schlaf  bedürfnis 
zu befriedigen, indem er die vorhan denen fünfeinhalb 
Stunden Schlafzeit so effizient 
wie  möglich nutzt.  
Voraussetzung: 
Schummeln verboten! 

BUCHTIPP. 
Müde war gestern, 
Chris Winter, 
Riva-Verlag,  
um € 20,60.
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Spirit  
& Soul 

Macht Sinn für Ihre Zielgruppe:  
Glück und Sinnsuche

AUS DER ERDE AUF DEN TELLER
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AUS DER ERDE AUF DEN TELLER

D
ie Grazer Grafikerin Stefanie 
Theres Zimmermann, 30, illu
striert gerade Lavendel und 
 Rüben, als sie eine Idee hat: ein 
Buch über die ersten Schritte 
und Erfolgserlebnisse im eigenen 
Garten oder auch am Balkon zu 

schreiben. Bei einer Designerveranstaltung trifft 
sie Simone Jauk, 27, die ebenfalls als selbststän
dige Grafikerin arbeitet und vor Jahren eine Aus
bildung zur Kräuterexpertin absolviert hat. „Wir 
merkten sofort, dass wir auf einer Wellenlänge 
waren – uns gefielen dieselben Dinge“, erzählt 
Stefanie im Gespräch mit „Lust aufs LEBEN“.

SO ENTSTAND nicht nur eine Freundschaft, 
sondern auch ein gemeinsames Buch: „Mein erster 
Naschgarten“ (erschienen bei Pichler) überzeugt 
mit Herzblut, einfachen Rezepten und toller 
 Grafik: Die Illustrationen stammen größtenteils 
von Stefanie; das wunderschöne Handlettering 
von Simone. Letztere hat einen riesengroßen 
 Garten und braucht das Gärtnern als Ausgleich  
zu ihrer Arbeit: „Im Garten komme ich auf die 
 besten Ideen.“ 

STEFANIE HAT nun auch einen kleinen Nasch
garten auf ihrem Balkon: „Jeden Tag werden meine 
Frischlinge gepflegt, gegossen und gehegt.“ 
 Warum aber schmeckt’s aus dem eigenen Garten 
am allerbesten? „Weil das Gefühl mitspielt, sein 
eigener Selbstversorger zu sein. Man muss nichts 
in Plastik Eingepacktes kaufen“, sagt Stefanie. 
Und Simone ergänzt: „Außerdem weiß man ge
nau, was in seinem Gemüse drinsteckt. Und man 
tut etwas Gutes für die Umwelt – gerade in der 
Stadt brauchen wir mehr Pflanzen und vor allem 
Blumen gegen das Bienensterben.“ Ihr Tipp für 
alle, die nicht mit einem grünen Daumen  gesegnet 
sind: „Probieren geht über Studieren! Einfach mal 
drübertrauen – es ist nicht so schwer, wie man 
denkt.“ Mehr Tipps zum Gärtnern und köstliche 
Rezepte finden Sie auf den nächsten Seiten.

WER MÖCHTE NICHT SEIN  EIGENER 

 KLEINER, ABER FEINER SELBSTVERSORGER 

SEIN? SO WIE ZWEI GRAZER FREUNDINNEN, 

DIE LUST HATTEN, EIN  ETWAS ANDERES 

GARTEN KOCHBUCH ZU  GESTALTEN.   

DARIN VERRATEN SIE, WIE MAN KOSTEN

GÜNSTIG UND  UN KOMPLIZIERT KRÄUTER, 

 ARO MA TISCHES NASCHOBST UND 

 KNACKIGES  GEMÜSE  ANBAUT – UND  

FRISCH AUF DEN TELLER  ZAUBERT.

Text: Kristin Pelzl-Scheruga 

DA HABEN SICH 
ZWEI GEFUNDEN! 
Simone Jauk (im 
Bild links) und 
Stefanie Theres 
Zimmermann 
lieben Gärtnern 
und schöne Grafi-
ken. Das Ergebnis: 
ein gemeinsames 
Buch mit einfachen, 
guten Rezepten.

BUCHTIPP. 
Simone Jauk, Stefanie 
Theres Zimmermann: 
Mein erster Nasch
garten. Aus der Erde 
auf den Teller. 
Pichler, um € 22,–. F
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BUCHTIPP.  
Hand-Lettering- 
Projekte: 50 neue 
Ideen, Tanja 
Cappell, EMF- 
Verlag, um  
€ 20,60.

BUCHTIPP.  
Isolde Fehringer, 
Klaus Ebenhöh, 
Daniel Spreitzer: 
Der kleine Toll-
patsch Bumm-
bumm, € 20,–.

MATERIAL:

Gin-Glas (z. B. IVRIG oder DYRGRIP von IKEA)
Marabu Porcelain & Glas Painter 0,8 mm (schwarz)
Masking-Tape
Wattestäbchen
Küchenpapier
Glasreiniger

SO GEHT’S:

1.  Gläser reinigen und gut abtrocknen.  
Fettabdrücke dabei vermeiden.

2.  Zeichnen Sie den Schriftzug „Let the FUN beGIN“ auf 
 Papier vor, schneiden Sie ihn aus und kleben ihn mit 
Tesafilm auf die gewünschte Stelle im  Glas inneren.

3.  Mit dünnem schwarzem Porcelain Painter die 
 Vorlage auf der Außenseite von oben nach unten 
nachzeichnen.

4.  Die ersten Buchstaben werden im Schreibstil Faux 
Calligraphy („Let the“ sowie „be“) bzw. in Block-
buchstaben („FUN“ und „GIN“) mit dem Painter 
gefüllt. Zügig arbeiten, um die erste Schicht dabei 
nicht wieder abzukratzen. Pumpen Sie den Painter 
regelmäßig an, wenn der Tintenfluss aussetzen soll-
te. Sie können ihn auch auf einem anderen Glas kurz 
ausprobieren.

ISOLDE FEHRINGER ist Ergotherapeutin  
in Wieselburg (NÖ). Sie hat langjährige  
Erfahrung im Kinderbereich.   
www.isoldefehringer.at

Die Ergotherapeutin erklärt, wie 
man „schwierigen“ Kindern helfen 
kann. Dazu gibt es ein neues Buch.

Sie sind Ergotherapeutin für Kinder. 
Welche Kinder brauchen Sie? 
Kinder spielen, malen, schreiben, 
bauen,lernen,findenFreundeoder
meistern neue Aufgaben. Wenn sie  
dabei irgendwo Schwierigkeiten haben, 
findeichheraus,wiedasKindam
 besten unterstützt werden kann. 

In Ihrem neuen Buch „Bummbumm“ 
zeigen Sie ein typisches Problemkind, 
den Tollpatsch ... 
Den Begriff Problemkind mag ich gar 
nicht!FürmichsindmeineTherapiekin
der Schützlinge. Ich darf sie auf ihrem 
Weg begleiten und vor Ungerechtigkei
ten bewahren.  Probleme bekommen  
sie ja nur, weil sie von anderen nicht 
verstanden werden. Ich sehe mich eher 
alsFürsprecherin,dieinderFamilie,im
Kindergarten oder in der Schule erklärt, 
warum diese  Kinder Dinge tun, die für 
andere nicht nachvollziehbar sind. 

Welches Problem hat Bummbumm?
Salopp formuliert: Der kleine Bär spürt 
sich nicht. Er kann tiefensensible Reize 
imKörper,dieüberFaszien,Sehnen,
Muskeln, Gelenke und innere Organe 
wahrgenommen werden, nicht so ver
arbeiten wie andere Kinder.

Wie kann man helfen?
Ein Kind wie Bummbumm braucht in
tensivere Reize, also körperlich größere 
Anstrengungen – wie etwa die Spiele, 
die im Buch beschrieben sind. Das Buch 
hilft auch Eltern und Pädagogen. 

„WENN KINDER 
 PROBLEME HABEN, 
MACHEN SIE AUCH 
WELCHE ...“

I N T E RVI E W 

MIT  
I S O L D E  
FEHRINGER
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Prost! Diese Gläser  
machen super Stimmung

AU F  D E N  FO LG E N D E N  S E I T E N :

I N S E L  D E R  RU H E :  
WI E  WI R  U N S  I N  U N S E R E M 

Z U H AU S E  WO H LFÜ H LE N .

G LÜ C K  N E U  G E DAC H T:  
M E H R  LE B E N S FR E U D E  

D U RC H  G E L A S S E N H E IT.

So bringen Sie kleine Unikate  
in Ihren Gläserschrank: 
 Trinkfeste Sprüche machen  
die nächste Party zum Hit. 

DO-IT-YOURSELF-TIPP
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Fitness  
&  Food
Der Heftteil für Training   
und bewusste Ernährung  
als Werbeumfeld mit 
Relevanz und Power.  

Wellness  
&  Travel
Das Ressort für Entspannung  

und Reisen macht Lust,  
Neues zu entdecken.

KRÄUTER,  
DIE UNS JETZT 

GUTTUN
Alte Weisheit und neues Wissen: Eine Weinviertler Bäuerin und 

 Kräuterpädagogin will uns in ihrem neuen Ratgeber auf die Schätze der  Natur 
aufmerksam machen. Hier nimmt sie uns mit auf eine kleine Kräuter expedition 

rund ums Haus und zeigt uns, was dort Wertvolles wächst.  

Text: Kristin Pelzl-Scheruga 

„Als Bauernkind  
hatte ich das Glück, in 
der  Natur groß werden  
zu dürfen. Viel Zeit 
 ver brachten wir im  
Garten, auf dem Feld 
oder ich war bei meiner 
Groß mutter in der 
 Küche, wo all die guten 
Sachen dann ver - 
ar beitet  wurden.“

ELISABETH LUST-SAUBERER 
ist Mutter zweier Kinder, aus
gebildete Kräuterpädagogin und 
betreibt mit ihrem Mann eine 
Landwirtschaft in Schalla dorf im 
Weinviertel. Seit jeher interes
siert sie sich dafür, die Kraft der 
Natur zu entdecken und dabei ihre 
Wurzeln als  Bäuerin zu spüren – 
aber auch dafür, Traditionelles 
und Modernes miteinander zu 
verbinden. Es ist ihr wichtig, 
wertvolle Erfahrungen aus der 
„alten Truhe“ hervorzuholen  
und sie mit neuen Erkenntnissen  
zu bereichern. 
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GÄNSEBLÜMCHEN- 
KAPERN
ZUTATEN: 200 g ungeöff
nete Gänseblümchen
knospen, 300 ml Wein 
oder Kräuteressig, Salz, 
Senfkörner, 1  Lorbeer- 
 blatt, eventuell 1 Knob
lauchzehe, einige Pfeffer
körner, etwas Zucker.
ZUBEREITUNG:
Die Knospen mit dem 
Essig bedecken, mit den 
Gewürzen kurz aufkochen, 
salzen. Mit der Flüssigkeit in 
gut verschließbare, sterile 
Gläser mit Schraubver
schluss füllen und mindes
tens 6 Tage gut durchziehen 
lassen. Danach wie echte 
Kapern verwenden! 

DIE BRENN- 
NESSEL wird  
auch „Donnernessel“, 
„Teufelskraut“,  
„Sau nessel“ oder 
„Gichtrute“ genannt.

TIPP FÜR DEN  HAUSHALT:
Mit Brennnesseln lassen sich stark 
verschmutzte oder blinde Fenster 
putzen. Dazu einige Büschel Brenn
nessel in einen Kübel geben und mit 
sehr heißem (aber nicht kochendem) 
Wasser übergießen. Ein, zwei Minu
ten warten, dann mit den Büscheln 
das Glas putzen! 

BRENNNESSELTEE 
1–2 TL Brennnesselkraut und etwas 
Zitronen melisse mit ¼ l heißem Was
ser übergießen und ca. 10 Minuten 
ziehen lassen!  

GÄNSEBLÜMCHEN
Fast das ganze Jahr über kann man das Gänseblümchen bei uns finden: Es 
trotzt Kälte und manchmal sogar Schnee. „Als Kinder freuten wir uns, wenn 
wir es uns aufs Butter brot streuen konnten – auch der Salat schmeckte da-
durch noch besser“, erinnert sich Lust-Sauberer. Die wertvollsten Inhalts-
stoffe hat das „Maßliebchen“ in den Monaten Mai und Juni. Es wirkt ent-
zündungshemmend, juckreizlindernd, krampflindernd und hilft gegen 
Appetitlosigkeit. Es können sowohl die Blüten als auch die Blätter genossen 
werden. „Ich gebe Gänseblümchen auch sehr gerne in meinen  Hustensaft, 
da sie schleimlösend wirken“, so die Expertin.  

ERSTE HILFE BEI 
 INSEKTENSTICHEN
Dazu ein Blättchen zwischen 
den Fingern zerreiben und 
den austretenden Saft auf den 
Stich geben. Ein Umschlag aus 
Gänseblümchentee hilft auch 
bei entzündeten Insekten 
stichen. Dazu ein kleineres 
Stoffstück im aus gekühlten 
Sud (siehe Gänseblümchen 
Tee) tränken, auf den Stich 
legen und darüber einen tro
ckenen Verband aus einer 
Mullbinde wickeln. Hilft auch 
bei unreiner Haut!

GÄNSEBLÜMCHENTEE 
1 EL getrocknete Blüten mit 
¼ l heißem Wasser übergießen 
und 10 Minuten ziehen lassen. 

HAARSPÜLUNG MIT 
 BRENN NESSELN
ZUTATEN: 2 gute Handvoll Brenn
nesseln, ½ l Wasser, ¼ l Apfel essig.
ZUBEREITUNG: Brennnessel blätter 
mit kochendem Wasser übergießen  
und etwa 3 Stunden zugedeckt ziehen 
lassen. Abseihen und Flüssigkeit mit 
dem Essig vermischen. Die Spülung 
kann man nach der Haar wäsche ein
massieren, sie hält gekühlt ca. 3 Wo
chen. Sie ist sehr gut für die Kopfhaut 
und wird bei Haarausfall empfohlen.  

BRENNNESSEL
Brennnesseln lassen sich von März bis Oktober ernten. Viele scheuen 

das Kraut aufgrund des unangenehmen Gefühls, wenn man mit ihm in 
Berührung kommt: Es sticht und brennt. Kräuterpädagogin Lust-Sauberer 
meint hingegen: „Die Brennnessel ist mittler  weile zu einem meiner Lieb-
lingskräuter geworden. Sie ist unglaublich vielseitig und war seit jeher ein 
bedeutendes Heilkraut und Wildgemüse. Man kann sie sogar zum Färben 
verwenden – Strickgarn oder andere Textilien erhalten mit einem Sud aus 
Brennnessel blättern eine schöne hellgrüne bis wachsgelbe Farbe.“

Brennnesseln haben blutreinigende, harntreibende und entgiftende 
Wirkung, darum werden sie auch gerne bei Entschlackungskuren im 
Frühjahr eingesetzt. Brennnesselsamen helfen bei chronischer Müdigkeit 
und Potenzschwäche. Den Mönchen im Mittelalter war es streng verboten, 
Brennnesselsamen zu essen, weil das die  Unkeuschheit fördern sollte.  

ALTE BAUERN-
WEISHEIT:  

„Wenn man gleich-
zeitig auf drei 

Gänseblümchen 
treten kann, ist  

der Frühling  
eingekehrt.“ F
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MAG. JULIA GEISSLER-KATZMANN 
ist Ernährungswissenschafterin  
und Kinesiologin in Wolkersdorf im Wein- 
viertel. Infos und Kontakt: www.julika.at

Gesundes aus der Fritteuse – so 
das Versprechen der Hersteller 
kleiner Heißluftfritteusen. Doch 
können diese das auch halten? 

Was sind Heißluftfritteusen? Bei einer 
Heißluftfritteuse handelt es sich um 
einen kleinen Heißluftherd. Aufgrund 
des kleineren Garraums und doppel-
stöckiger Nutzung wird weniger Energie 
verbraucht. Es gibt keine Altölreste und 
keine Geruchsbelästigung.  Man könnte 
genauso gut mit dem Backofen arbei-
ten. Allerdings wird hier mehr Energie 
verbraucht und es dauert länger, um die 
Arbeitstemperatur zu erreichen.

Ist das wirklich gesünder? Da nur mit 
wenig Fett gearbeitet wird, sind die Spei-
sen tatsächlich kalorienärmer – sofern 
man nicht hinterher wieder Mayonnaise 
oder andere fetthaltige Saucen als Ge-
schmacksträger dazureicht. Allerdings: 
Überall, wo mit erhitzter Luft gearbeitet 
wird und die Zubereitung mit Tempera-
turen über 170 Grad erfolgt, ist damit zu 
rechnen, dass krebserregendes Acryla-
mid entsteht. Um das zu vermeiden, gilt 
es, auch mit der Heißluftfritteuse bei 
maximal 200 Grad Celsius (ohne Umluft) 
zu backen oder mit Umluft bei maximal 
180 Grad. Ein guter Rat ist, die selbst-
gemachten Pommes größer und dicker 
zu schneiden, da sich das Acrylamid vor 
allem auf der Außenfläche bildet.

Extra-Tipp.  Reichen Sie bei fettreduzier-
ter Zubereitung Saucen auf Joghurt- und 
Topfenbasis dazu, die mit frischen Kräu-
tern und Gewürzen aufgepeppt werden. 
So zaubern Sie Geschmacksexplosionen 
und liefern Mineralstoffe und sekundäre 
Pflanzeninhaltsstoffe gleich mit. 

WIE KANN  
MAN OHNE ÖL  
FRITTIEREN?

KO M M E N TA R 

V O N  M A G .  
J U L I A  G E I S S L E R - 
K AT Z M A N N 
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Was macht diesen 
Brei so gesund?

AU F  D E N  FO LG E N D E N  S E I T E N :

WA RU M  B ROT BAC K E N 
G LÜ C K LI C H  M AC H T:  D I E S E 

R E Z E P T E  G E LI N G E N! 

FIT  M IT  YO G A :  
TO P-TI PP S  U N D  E I N FAC H E 

Ü B U N G E N  FÜ R  J E D E S  A LT E R .

BUCHTIPP.  
Das perfekte 
Frühstück, Anja 
Forsnor, h.f.- 
ullmann-Verlag, 
um € 9,99. fitn

ess
  &  

foo
d

Vor allem die Heidelbeeren: Sie stärken 
das Gedächtnis, schützen vor Krebs und 
helfen, Bauchfett abzubauen. Das Porridge 

enthält  zudem Proteine, Kalzium und 
viele Ballaststoffe für mehr Energie. 

ZUTATEN:

200 ml Wasser
80 g Quinoa (oder  
120 g gekocht)
1 TL Zimt, gemahlen
Heidelbeeren

Kalte Reismilch

FITTER START IN DEN TAG

ZUBEREITUNG:

Wasser aufkochen, Quinoa 
hinzu geben und bei mittlerer 
Temperatur 20 Minuten 
 köcheln lassen. Quinoa mit 
Zimt mischen, mit frischen 
 Heidelbeeren und Reismilch 
servieren. Der Brei kann kalt 
oder warm gegessen werden. 
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Lust auf ein  
ausgeglichenes LEBEN
Vier Ressorts für die Wohlfühl-Community

KARIN HAUER, topprodukte-Expertin. 
topprodukte.at ist ein Service von klimaaktiv, 
der Klimaschutzinitiative des Bundesminis- 
teriums für Nachhaltigkeit und Tourismus.

Es muss nicht immer eine Fern-
reise sein – in Österreich warten 
viele attraktive Urlaubsziele. 
Was Sie beachten können, um 
umweltschonend zu reisen.   

Was macht einen Urlaub nachhaltig? 
Nachhaltiger heimischer Tourismus 
lässt sich am besten unterstützen,  
indem man die Art der Anreise und  
auch die Unterkunft bewusst auswählt. 

Wie sollte man am besten anreisen? 
Beim klassischen Städtetrip empfiehlt 
sich eine Anreise per Bahn; die Städte 
selbst bieten ein gut ausgebautes öf-
fentliches Verkehrsnetz. Eine weitere 
umweltschonende Möglichkeit ist die 
Anreise mit dem Elektroauto. Wer sich 
umweltfreundlich durch die Stadt be-
wegen möchte, dem bieten Fahrrad- 
Leihservices eine gute Möglichkeit.

Und wenn ich aufs Land fahre?
Die Anreise funktioniert dann nur mit 
einer Kombination aus Zug- und Bus-
verbindungen. Das Gepäck kann ich von 
den ÖBB mit „Von Haus zu Haus“-Ser-
vice abholen und direkt an das Reiseziel 
bringen lassen. Zahlreiche Hotels unter-
stützen mittlerweile die nachhaltige 
Anreise ihrer Gäste und bieten zum 
Beispiel einen Shuttle-Service vom 
nächstgelegenen Bahnhof an.

Was ist bei der Unterkunft wichtig?
Ich empfehle Hotels mit einem Um-
welt-Gütesiegel wie beispielsweise dem 
österreichischen Umweltzeichen. Diese 
achten auf einen ressourcenschonenden 
Umgang mit Energie und Wasser, bieten 
ökologische Lebensmittel von regiona-
len Produzenten an und unterstützen 
eine umweltfreundliche Anreise.

WIE FAHRE ICH 
NACHHALTIG IN 
DEN URLAUB?

I N T E RVI E W

M I T
K A R I N  
H A U E R 

BUCHTIPP.  
Zimmer frei!  
Eine Reise zu den 
verrücktesten 
Hotels der Welt. 
Verena Tölle, 
DuMont-Verlag, 
um € 16,50.

 HOCH IN DER LUFT 
Hotel Costa Verde 
Wo? Quepos, Costa Rica. 
www.costaverde.com 
Im Dschungelparadies an 
der Pazifikküste Costa Ricas 
können Sie den Aufenthalt 
in einem alten Flugzeug 
genießen. Der Ausblick auf 
die weißen Sandstrände ist 
natürlich auch traumhaft. 

  

   EIN FASS FÜR  

EINE NACHT  
Jakobshof Weinfasshotel  
Wo? Bad Mergentheim, 
 Deutschland.  
www.jakobshof-lehr.de  
Wer mag, kann in einem 
8.000 Liter großen  
Weinfass übernachten.  
Passend dazu gibt es 
Wein begleitung. Prost!

 

 DER OLDTIMERBUS 
Wo? Lengerich/Tecklen-
burg, Deutschland.  
www.airbnb.de/rooms/ 
13487509  
Wer ein bisschen Hippie-
feeling möchte, ist im 
Oldtimerbus gut aufgeho-
ben: Draußen kochen, unter 
freiem Himmel baden und 
rundherum ganz viel Grün. 
Perfekt für eine kleine 
Auszeit.
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  EIN BETT IM GRASFELD 
Stump Suite 
Wo? Wildhaus, Schweiz. 
www.zerorealestate.ch 
Ein Bett unter freiem Himmel 
mit Bewirtung durch einen 
Butler. So gut kann man die 
Sterne sonst nie beobachten.
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Heute schlafe ich  
unter freiem Himmel!

D I E  V E R R Ü C K T E S T E N  H O T E L S  D E R  W E L T 
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Lust auf Abwechslung? Dann  
haben wir hier ein paar Ideen für 
Sie: Wie wäre es mit einem Bett  
im Freien oder einer Nacht in einem 
Weinfass oder einem Flugzeug? 
Wir zeigen ungewöhnliche 
 Hotelzimmer rund um den Globus.

G LÜ C K S PL ÄT Z E :  D I E  
R E DA K TI O N  V E R R ÄT  I H R E 
LI E B S T E N  U R L AU B S O RT E .

M E I N  W E G :  E I N E  WI E N E RI N  
M AC H T  S I C H  S E LB S T S TÄ N D I G 

U N D  N Ä H T  S TO FF TI E R E .

I N T E RVI E W  D E S  M O N AT S : 
C H RI S TI N E  WA LLN E R  FA N D 

I H R  G LÜ C K  I N  A FRI K A . 

AU F  D E N  FO LG E N D E N  S E I T E N :
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Unsere 

KEIN ANDERER MONAT BIETET SICH SO GUT  

ZUM WANDERN AN WIE DER MAI: ES IST NICHT MEHR 

KALT, ABER OFT NOCH NICHT WARM GENUG, UM BADEN 

ZU  GEHEN. KURZUM: PERFEKT FÜR EINEN AUSFLUG IN 

BERGE UND TÄLER! DIE „LUST AUFS LEBEN“-REDAKTION 

ZEIGT IHRE  LIEBLINGSROUTEN – VON DEN ÖTSCHER- 

GRÄBEN BIS ZUR TSCHEPPASCHLUCHT IN KÄRNTEN.

Redaktion: Eva Jankl

WOHIN AM WO CH EN EN DE?

Wander-
Routen

liebsten

PAUSE IN DEN 
ÖTSCHERGRÄBEN 
in Niederösterreich. 
Im Bild: „Lust aufs 
LEBEN“-Chefredak-
teurin Kristin 
Pelzl-Scheruga 
am Ötscherbach. 
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ROUTE 1: ÖTSCHERGRÄBEN/LASSING-
FALL (NIEDERÖSTERREICH)  LIEBLINGSTOUR  
VON  Kristin Pelzl-Scheruga CHEFREDAKTEURIN

Als gebürtige Mostviertlerin zählen Wanderungen im 
 Naturpark Ötscher-Tormäuer zu meinen liebsten. Besonders 
spektakulär sind die Ötschergräben, die nicht umsonst der 
„Grand Canyon Österreichs“ genannt werden. Ideal für  
eine Drei-Stunden-Tour ist die Strecke Wienerbruck –  
Ötscherhias – Erlaufklause.

Parken Sie Ihr Auto in Wienerbruck bei der Ötscher-Basis 
(www.oetscher-basis.at). Im Naturparkzentrum befindet sich 
auch ein sehr empfehlenswertes Restaurant mit Seeterrasse 
(regionale Produzenten!) – wir kehren dort gerne nach der 
Wanderung ein. 

Die Tour führt dann von der Ötscherbasis über den roman-
tischen Lassingfall zum Stierwaschboden und weiter durch 
die Ötschergräben. Das Schöne: Man wandert fast immer 
direkt neben dem Fluss. Stärken kann man sich bei der 
Jausen station Ötscherhias. Dann geht’s weiter hinauf bis  
zur Forststraße bis hin zum Stausee Erlaufklause. Von dort 
empfiehlt sich eine Rückfahrt mit der Mariazellerbahn. 

WEITERE ROUTEN & INFOS: www. naturpark-oetscher.at
DAUER: ca. 2:45 Stunden
LÄNGE: ca. 8 km
SCHWIERIGKEIT: mittel

Routen
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Wer sich nach einem abwechslungsreichen Tag im 
 Grünen sehnt, ist beim Tee- und Gewürzspezialisten im 
Waldviertel genau richtig. Eine Betriebsführung durch die 
duftenden Kräuterhallen gibt einen spannenden Einblick 
in die Produktion. Draußen steckt der Bio-Bengelchen 
 Garten  voller Abenteuer. Auch entlang des Kräuterwander-
weges gibt es viel zu entdecken. 

Am Frei-Hof wird wert volles Wissen rund um das 
Thema Permakultur vermittelt, nur 2 Gehminuten weiter 
verwöhnt das Bio-Gasthaus Leibspeis‘ unsere Sinne. 

Übernachtungstipp: Mitten im Kräutergarten laden 
die neuen Land-Lofts zu einer einfachen und genussvollen 
Auszeit ein. www.sonnentor.com/erlebnis 

Endlich raus zu 
 SONNENTOR

F
O

T
O

: 
JÖ

R
G

 P
E

L
Z

L 

L U S T  A U F S  L E B E N   |  59 

W E LLN E S S  &  T R AV E L 
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77.000 LeserInnen  
genießen das LEBEN  
mit Balance

Quellen: ÖAK 1. Hj. 2019 / MA 18/19  
Ressortinteressen: sehr interessiert, Affinität;  
Werte unterliegen Schwankungsbreiten  

(media-analyse.at/Signifikanz)

Ratgeber 249

Wellness & Fitness 213

Mode 200

Kosmetik und Körperpflege 167

Kochen, Backen, Rezepte 177

Gesunde Lebensweise & Enährung 183

Einrichten & Wohndesign 148

Medizin & Gesundheit 153

Natur, Umwelt 146

Kinderpflege & Erziehung 137

Lust aufs LEBEN hat  
eine klare Zielgruppe: 
Moderne Frauen ab 35,  
die eine LEBEN 
in Balance anstreben.

Zeit für Lust aufs LEBEN  
nehmen sich:
Kernzielgruppe: Frauen 40+
Reichweite Frauen 30 + ABC1: 1,6 %

Verbreitete Auflage: 36.427 
(davon E-Paper: 8.500)

AbonnentInnen: 12.814 
(davon E-Paper: 3.866) 

RATGEBER 

AFFINITÄT

249



Den besten Platz im Leben finden.

Frequenz-Rabatte gelten innerhalb eines Kalen-
derjahres je Magazin und sind format unabhängig.

 ab 2 Schaltungen 8 %

 ab 3 Schaltungen 10 %

 ab 4 Schaltungen 13 %

Premiumplatzierungen

 U2 � 9.800,–

 U2+Seite 3 � 19.590,–

 U4 � 10.210,–

Alle Tarife zzgl. 5 % Werbeabgabe und 20 % MwSt. Bitte platzieren Sie anschnitt gefährdete Logos oder Texte bei abfallenden  

Anzeigen 5 mm vom Beschnitt weg. Abfallende Anzeigen: 3 mm Beschnittzugabe an allen Seiten.

Die aktuellen Informationen und Mediadaten finden Sie auf www.vgn.at/medienmarken/lustaufsleben

 Ausgabe Erscheinungstermin

 1+2 I  20 Do. 06. 02. 2020

 3 I  20 Do. 05. 03. 2020

 4 I  20 Do. 02. 04. 2020

 5 I  20 Do. 07. 05. 2020

 6 I  20 Do. 04. 06. 2020

 7+8 I  20 Do. 02. 07. 2020

 9 I  20 Do. 03. 09. 2020

 10 I  20 Do. 01. 10. 2020

 11 I  20 Do. 05. 11. 2020

 12 I  20 Do. 03. 12. 2020

Erscheinungstermine 2020 

Anzeigenschluss: 3 Wochen vor Erscheinungstermin
Druckunterlagenschluss: 2 Wochen vor Erscheinungstermin

*1/4 Kästen können auf einer 1/1 Seite mit anderen  

Inseraten zusammengestellt werden.

Format  Satzspiegel abfallen Anzeigenpreis

2/1 Seite 396 x 250 420 x 280 � 16.760,–

1/1 Seite 185 x 250 210 x 280 � 8.380,–

3/4 hoch 138 x 250 150 x 280
3/4 quer 185 x 185 210 x 200 � 7.180,– 

2/3 hoch 121 x 250 135 x 280
2/3 quer 185 x 167 210 x 182 � 6.550,–

1/2 hoch 90 x 250 104 x 280
1/2 quer 185 x 125 210 x 140 � 6.030,–

1/3 hoch 60 x 250 74 x 280
1/3 quer 185 x 80 210 x 90 � 4.600,–

1/4 hoch 43 x 250 58 x 280
1/4 quer 185 x 60 210 x 70 � 3.850,–

1/4 Kasten*: 90 x 125  � 3.430,– 

 Preise & Formate

Planen gehört  
zum LEBEN
Termine und Tarife

Zuschläge: bei Wunschplatzierung 15 % auf  
das gebuchte Format. Zuschläge werden rabattiert.



Geschichten,  
die das LEBEN 
schreibt

Massgeschneiderter Content 
für Ihren Werbeauftritt

• Themenkooperationen
• Gewinnspiele
• Tipps im relevanten Umfeld



Alle Tarife zzgl. 5 % Werbeabgabe und 20 % MwSt. Konzern- und Frequenzrabatte oder sonstige Rabatte sind nicht abzugsfähig. Die Kooperationsbeiträge sind volumensbildend.  

Die Anzeige im Rahmen des Themensponsoring zählt als eine Frequenz. Es gelten die allgemeinen Geschäftsbedingungen laut unserer aktuellen Preisliste, siehe auch www.newsmedia.at/agb. 

 Variante              Kooperationsbeitrag

 2 Seiten   � 10.000,–

 3 Seiten   � 12.000,–

 4 Seiten   � 14.000,–

Themenkooperationen

SCHLAFEN 
LERNEN  

  im Hotel

Es ist noch kein Meister vom Himmel gefallen! Auch 

 guter, erholsamer Schlaf will gelernt sein. Worauf es 

dabei ankommt? Wir haben in Osttirol nachgefragt.

AMBIENTE ZUM 

WOHLFÜHLEN. 

 Boden, Wandtäfelung 

und Betten aus heimi

schem Holz, Loden

vorhänge zur Ver

dunkelung sowie  

eine Relaxzone mit 

 Kuscheldecke ver

sprechen erholsame 

Nächte im 

 GRADONNA****S.

Text: Patrick Schuster  
in Kooperation mit der Schultz-Gruppe
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  im Hotel
ASS EIN GUTES GLAS 

ROTWEIN durchaus 
den Weg ins Land der 

Träume ebnet, gilt längst 
als erwiesen. So haben Wissen-

schafter der Universität Mailand herausgefun-
den, dass die Früchte gängiger Rebsorten wie 
Nebbiolo, Merlot oder Cabernet Sauvignon das 
Schlafhormon Melatonin bzw. eine diesem 
sehr ähnliche Substanz enthalten. Nichtsdes-
totrotz: Mit Wein haben sogenannte „Schlaf-
gut© Sommeliers“ nichts am Hut. Im Gegen-
teil: Mit Kissenmenü, Kuschelsocken, Zirben-
duft und Alpenluft weisen sie uns im 
GRADONNA****S in Kals am Großglockner 
am Tor des Nationalparks Hohe Tauern sanft 
den Weg ins Land der Träume, in das wir rund 
ein Drittel unseres Lebens entfliehen.

Warum schlafen wir?
RICHTIG GELESEN: Ein Drittel unseres  

Lebens schlafen wir. Zeit, die wir einfach so 
verschlafen? Keineswegs! Denn während wir 
scheinbar auf der faulen Haut liegen, hat  
unser Organismus alle Hände voll zu tun: 
„Die nächtliche Ruhe dient der Regeneration“, 
erklärt Apotheker Lukas Schultz. „Insbeson-
dere unser Gehirn, das tagsüber auf Hochtou-
ren läuft und alle Informationen verarbeiten 
muss, aber auch körperliche Prozesse wie die 
Wundheilung oder der Stoffwechsel und unser 
Immunsystem brauchen die Zeit, um sich zu 
erholen.“

Stellt sich die Frage: Wie viel Schlaf brau-
chen wir? Oder besser noch: Wie viel Schlaf 
ist eigentlich gesund?

Risikofaktor Schlaf
SCHLIESSLICH hat die Wissenschaft längst 

herausgefunden, dass nicht nur zu wenig, son-
dern auch zu viel des Guten gesundheitliche 
Risiken birgt. „Deutlich mehr Menschen be-
klagen jedoch zu wenig Schlaf – hierzulande 
schläft rund ein Viertel der Bevölkerung 
schlecht“, weiß Brigitte Berger, Direktorin im 
GRADONNA, das jährlich zahlreichen Besu-
chern zu süßen Träumen verhilft, aus ihrem 
Alltag. Die Folgen des Schlafdefizits, das sich 
meist auf psychischen Stress und neuen Er-
kenntnissen zufolge auch auf Smartphones 
– ursächlich sind die Blauanteile des Display-
lichts – zurückführen lässt: „Wir sind unaus-
geglichen, antriebslos, müde, anfälliger für 
diverse Krankheiten und erbringen tagsüber 
weniger Leistung als im ausgeschlafenen  
Zustand“, so Apotheker Schultz.

Stress ist der Feind Nr. 1! Zirkulieren Stresshor
mone im Blutkreislauf und kreist abends das Gedan
kenkarussell, ist an Schlaf nicht zu denken. Achtung: 
Ähnlich ist es bei Sport am Abend – die körperliche 
Betätigung führt zur Ausschüttung von Adrenalin.  
Untertags hilft Sport hingegen beim Abbau dieser 
Stresshormone.

Alkohol – allem voran ein Glas Rotwein – lässt uns 
abends zwar besser einnicken, beeinträchtigt die 
Schlafqualität aber erheblich – vor allem dann, wenn  
es mal wieder ein Gläschen zu viel war. Achtung:  
Auch Nikotin hält wach!

Smartphone, Tablet und TV haben eines  
gemeinsam: Das Licht der Bildschirme hat einen  
hohen Anteil an Blaulicht, das auch Hauptbestandteil 
des Tageslichts ist. Die Folge: Die Melatoninproduktion 
kommt ins Ungleichgewicht und wir schlafen schlecht.

Koffein hat eine anregende Wirkung – eigentlich 
wünschenswert. Vorausgesetzt, man trinkt die letzte 
Tasse Kaffee oder grünen bzw. schwarzen Tee vier  
bis sechs Stunden vor dem Zubettgehen.

Schwere Mahlzeiten vor dem Schlafen gehen 
liegen im Magen und fördern die Darmaktivität – das 
stört den Schlaf.

Viele Krankheiten gehen mit Schlafstörungen 
einher. Bei wiederkehrender Symptomatik besteht Ab
klärungsbedarf. Auch eine Vielzahl an Medi kamenten 
(z. B. Kortison, Herzmedikamente, Anti de pressiva) 
bringt den Schlafrhythmus durch einander.

ABSCHALTEN  
IN DEN BERGEN. 
Sowohl Sport- 
begeisterte als 
auch Ruhesuchen-
de kommen im 
beliebten Skigebiet 
in Kals am Groß-
glockner auf  
ihre Kosten.

Die größten 
Schlafräuber 
  BITTE NICHT STÖREN!
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Ihre  
Themen im 
Mittelpunkt

Es gibt viele Wege zu innerer Balance und Vitalität.  
Das wissen auch unsere Leserinnen, die immer  
offen für Anregungen und Ideen sind. Da kommt  
Ihre Themenkooperation genau richtig. Auf zwei,  
drei oder vier Seiten setzen wir uns ausführlich  
mit ihrem Angebot auseinander und machen Lust,  
das LEBEN zu genießen. 

Im Jahr 2015 kam eine Studie sogar zu der 
Erkenntnis, dass zu wenig Schlaf über längere 
Zeit die Sterblichkeit um 30 Prozent erhöht.  
„Was viele nicht wissen: Die negativen Aus-
wirkungen von zu viel Schlaf sind nicht min-
der gefährlich – die Risiken für Depressionen, 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Übergewicht 
und Diabetes steigen“, ergänzt Schultz. 

Die richtige Dosis
WIE SO OFT GILT: Die Dosis macht das Gift. 

Deshalb zurück zur eigentlichen Frage: Wie 
viel Schlaf ist nun gesund? „Die Schlafdauer 
ist eine Frage des Alters. So brauchen Kinder 
wesentlich mehr Schlaf als gesunde Erwach-
sene“, erklärt Berger. Die Keele University in 
Staffordshire, Großbritannien, kam nach 74 
verschiedenen Studien, die sich der Schlaf-
dauer von Probanden widmeten, zu dem Er-
gebnis, dass die ideale Schlummerzeit für 
einen gesunden Erwachsenen sieben Stunden 
beträgt.

Schlafschule bei den Experten
DOCH DAMIT man es tatsächlich auf die 

empfohlenen sieben Stunden bringt, braucht 
es einiges an Übung. „Weil Schlaf ein Thema 
ist, das uns alle begleitet, aber in unserem 
stressgeplagten Alltag nicht selten zu  
kurz kommt, stehen unseren Gästen im  
GRADONNA****S seit Sommer dieses  
Jahres zwei zertifizierte Schlaf-Expertinnen 
– sogenannte ,Schlaf-gut© Sommelièren‘ –  
zur Seite“, erklärt Direktorin Berger. „Im  
Einklang mit der Natur, die sich auch in den 
Räumlichkeiten unseres Hotels widerspiegelt, 
helfen sie unseren Besuchern durch maß- 
geschneiderte Entspannungsanwendungen, 
Meditationen und Fantasiereisen dabei, er-
holsamen Schlaf neu zu erlernen.“ Und sollte 
es nicht auf Anhieb klappen, ist das auch kein 
Problem: An der Rezeption steht ein „Erste- 
Schlaf-Hilfe-Koffer“ bereit – gefüllt mit war-
men Socken, einer Wärmflasche, Einschlaf-
tipps, Literatur, einer Musikliste, Schokolade, 

einem Luftbefeuchter und 
vielen weiteren Hilfsmit-

teln für den erholsamen 
Schlaf. Entspannten 
Nächten steht somit 
nichts mehr im Wege.

→ ES WERDE LICHT! Gerade jetzt, während der dunklen 
Jahreszeit, ist der Melatoninspiegel untertags häufig erhöht, 
da zu wenig Licht zur Zirbeldrüse, unserem Schlaf-Wach- 
Zentrum, gelangt. Das hat zur Folge, dass wir tagsüber müde 
sind und nachts schlecht schlafen. Die Lösung: Tageslicht

lampen – diese haben eine Intensität von 10.000 Lux und 
drosseln (bei 30-minütiger morgendlicher Anwendung) 
nachweislich die Melatoninproduktion. Wir sind tagsüber 
weniger müde. Bis zum Abend steigt der Melatoninspiegel 

wieder an – wir werden müde und schlafen gut.

→ HILFE AUS DER NATUR. Bei Schlafstörungen tendieren 
viele zum Griff zur Tablette – dabei sind rezeptpflichtige Schlaf
mittel aufgrund starker Nebenwirkungen und eines hohen 
Abhängigkeitspotenzials nur in seltenen Fällen indiziert. Weit 
harmloser, aber nicht weniger effektiv: pflanzen basierte Prä-
parate. So haben beispielsweise Hopfen, Melisse, Lavendel, 
Baldrian und Passionsblume – in Form von Tabletten, Tropfen 
oder als Duftstoff in der Aromatherapie – eine nachweislich 
schlaffördernde Wirkung.

→ DIE GRUNDLAGEN. Der Mensch ist ein Gewohnheitstier 
– Einschlafrituale und ein geregelter Schlafrhythmus lassen 
uns besser schlafen. Entfernen Sie störende Einflüsse aus dem 
Schlafzimmer und achten Sie darauf, dass sich dieses gut ab-
dunkeln lässt. Die ideale Schlaftemperatur liegt bei rund 18 
Grad. Wie man sich bettet, so schläft man – setzen Sie beim 
Bett- und Matratzenkauf auf gute Beratung und Qualität.

→ DIE 4-7-8-METHODE. Einschlafen in 60 Sekunden? So 
geht’s: Die Zungenspitze an die oberen Schneidezähne an den 
Gaumen legen. Vier Sekunden durch die Nase einatmen. Sie-
ben Sekunden halten. Acht Sekunden durch den Mund ausat-
men. Vier Durchgänge. Die Atmung hat direkten Einfluss auf 
das vegetative Nervensystem. Durch die Tiefenatmung wird 
der Parasympathikus aktiviert – wir kommen zur Ruhe.

→ AB ZUM ARZT! Bleiben Schlafstörungen länger bestehen 
oder kehren immer wieder, ist ärztliche Abklärung gefragt.

MAG. LUKAS SCHULTZ
ist Apotheker in Tirol.

www.marienapo.net

EINE AUSZEIT GEFÄLLIG? 
Dann sind Sie in Osttirol 
goldrichtig! 3 Übernach-
tungen im Doppelzimmer 
„Klassik“ inkl. Gourmet- 
Halbpension, eines täg- 
lichen Kännchens Schlum-
mertrunk (wahlweise Tee 
oder Bergbauernmilch  
mit Honig), einer kleinen 
Überraschung als Betthup-
ferl, Yoga oder Entspan-
nungsmeditation und  
einer Magdalena’s-Ent-
spannungsmassage gibt’s 
ab € 509,– p.P. im DZ.  
Wir wünschen viel Spaß!
Infos & Buchungen unter 
www.gradonna.at 

WELLNESS PUR. 
Wer sich nach einer 
Auszeit sehnt, 
taucht im haus
eigenen Spa ab.

SCHLAF-  
GUT- TAGE IM 
 GRADONNA****S 

Wie wir jetzt  
besser schlafen
  Die besten GUTENACHTTIPPS
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BRIGITTE BERGER, 
Direktorin im GRADONNA****S 
Mountain Resort, www.gradonna.at
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Kooperationen nach Maß



Ihr Produkt  
ist ein  
Gewinn
Überraschungen  
gehören zum LEBEN

Nussiger Snack 
für fitte Muskeln 
und mehr Energie
Naschen ist gesund? Na ja.  
Immerhin liefert die neue Nuss-
Frucht-Mischung „Hi SPORTY!“ 
(150 g) mit Cashews, Bananen-
chips und Sauerkirschen ausrei-
chend Ballaststoffe und was fitte 
Menschen sonst noch so brauchen: 
Magnesium zum Beispiel und 
Kupfer – also Mineralstoffe, die 
gut für die Muskeln sind und 
schnelle Energie bereitstellen.  
Um € 2,49 bei Billa. www.billa.at

Mehr als Reinigen:  
Skin Detox von 
 Neutrogena® 
„Skin Detox“ bietet Ihnen eine  Pflegeroutine 
gegen Schadstoffe und tägliche Umwelt-
belastungen. Die Rei nigungsprodukte sorgen 
für eine tiefenreine Haut. Dabei sind sie so 
sanft, dass die natür liche Hautschutzbarriere 
bewahrt wird und die Haut nicht austrocknet.
Wir verlosen 3 Neutrogena® Skin Detox 
 Gesichtspflegesets auf lustaufsleben.at
Jedes Pflegeset beinhaltet 4 Neutrogena® 
Skin  Detox  Produkte – von der Maske  
bis  zur Feuchtigkeitscreme. 
Infos: www.neutrogena.de 

Detox à la Gwyneth 
Paltrow: Clean essen  
wie die „Sauberfrau“ 
Acai-Bowl mit Kokostopping zum Frühstück, 
Kitchary (ayurvedische Reispfanne) zu Mittag 
und abends Huhn mit Karfiol und Curry – auf 
diese „heilsame Ernährung“ schwört Oscar-
preisträgerin Gwnyeth Paltrow. Ihr neuer Rat-
geber „The Clean Plate“ (bisher nur auf Englisch 
erschienen) enthält über 100 Rezepte. Viele der 
Zutaten sind leider schwer erhältlich.  
Um € 23,99, z. B. über thalia.at

Für „Little Miss 
Sunshine“:  
Süße Streifen,  
die vor zu viel 
Sonne schützen
Der Kinder-Bikini von Hasel und  
Gretel besteht aus dehnbarem  
Oeko-Tec-Material, das mit dem 
höchsten UV-Schutzfaktor 50+  
vor UV-Strahlen der Sonne 
schützt. Gefüttert, um € 50,–.  
Erhältlich bis Größe 146. Infos:  
www.haselundgretel.at

GEWINN

 SPIEL 

Willkommen  
beim WATER  
YOGA FIRE  
Festival 
Lust auf Wasser? Lust auf Yoga? 
Unser Tipp: Vom 13. bis zum 16. 
Juni 2019 wird  Podersdorf am  
Neusiedler See im wunderschönen 
Burgenland zu einer einzigen  
Yoga-Bühne. Das Festival WATER 
YOGA FIRE findet dort zum zwei-
ten Mal statt und bietet Yoga- Fans 
und allen, die es noch werden wol-
len, ein Programm, das sich  sehen 
und erleben lassen kann. 
Weitere Informationen, Festival-
programm und Tickets unter:
www.yogazeit.at

Mit machen &  gewinnen: 
Wir verlosen 2 x 2 Tagestickets auf 
www.lustaufsleben.at

GEWINN

 SPIEL 
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Gute Tipps würde man am liebsten gleich ausprobieren.  
Genau dazu animieren wir unsere Leserinnen mit dem 
Gewinnspiel, das mit etwas Glück das Produkterlebnis 
schnell und unkompliziert ins Haus liefert. 
Anmeldungen zum Gewinnspiel auf lustaufsleben.at

Preis auf Anfrage

Tipp mit Gewinnspiel

Alle Tarife zzgl. 5 % Werbeabgabe und 20 % MwSt. Konzern- und  

Frequenzrabatte oder sonstige Rabatte sind nicht abzugsfähig.  

Die Kooperationsbeiträge sind volumensbildend. Die Anzeige im  

Rahmen des Themensponsoring zählt als eine Frequenz.  

Es gelten die allgemeinen Geschäftsbedingungen laut unserer  

aktuellen Preisliste, siehe auch www.newsmedia.at/agb. 
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Ach du  
grüne Neune!

Der neue Tee mit Zitro-
nenthymian, Buchweizen-
kraut und Co erfrischt  
mit einer grasigen Note.  
Abgerundet wird die feine 
Mischung durch den fruch-
tigen Geschmack der Birne. 
Die Zahl Neun kommt 
nicht von ungefähr, son-
dern aus der Kräuterkunde. 
Ein Garant für einen gut 
gelaunten Start in den 
Frühling. 

TIPP:  Passt perfekt in
jedes Osternest.
sonnentor.com/ostern 

1. PFLANZEN SIE einjährige und zwei- oder 
mehrjährige Kräuter nicht nebeneinander! 

Es ist auch besser, wenn einjährige Kräuter jedes 
Jahr einen anderen Platz bekommen. Einjährige 
Kräuter sind Basilikum, Dille, Kapuzinerkresse, 
Rosmarin, Petersilie. Zwei- bzw. mehrjährige 
Kräuter sind Beifuß, Currykraut, Knoblauch, 
Melisse, Schnittlauch, Spitzwegerich, Thymian, 
Salbei, Oregano.

2. GUT NEBENEINANDER gedeihen: 
Schnittlauch, Thymian, Salbei, Zitronen-

melisse und Estragon oder Salbei, Orega  no und 
Bohnenkraut. Thymian mag alle mediterranen 

Kräuter wie Borretsch und 
Estragon; Salbei mag sehr 
gerne Oregano, zu Basilikum 
passen Majoran, Petersilie, 
Kresse und Dille.

3. WENIGER fürs Kisterl 
sind Kräuter geeignet, 

die sehr groß werden und lange Wurzeln haben 
– wie Liebstöckel, Ysop, Lavendel oder Pfeffer-
minze. Diese besser extra in einen größeren 
Kübel pflanzen!

4. KRÄUTER & GEMÜSE: Gurken und Para-
deiser haben gerne Basilikum in der Nähe. 

Bohnen kraut hält Blattläuse von Blatt salat und 
Erdbeeren fern. Radieschen und Erdäpfel freuen 
sich über Kapuzinerkresse. Durch den intensiven 
Duft des Thymians meiden Ameisen oft den Weg 
zu Karotten und Blatt salaten. Laven del und 
 Rosen gedeihen gut mit- und nebeneinander. 

4  Tipps der 
 Expertin für Ihren 
 Kräutergarten

THYMIAN
Seine Bezeichnung leitet sich vom griechischen „thymos“ für „Kraft“ und 

„Mut“ ab und bereits in der Antike nützte man ihn als Räucherwerk, um mit 
seiner Hilfe Geist und Gemüt zu stärken. „Schon immer liebte man Thymian 
als Tee oder Sirup, etwa bei lange andauerndem und heftigem Husten – 
 besonders in Verbindung mit Spitzwegerich“, weiß die Kräuterpädagogin. 

Thymian wird aber auch zur Bekämpfung von Darmbeschwerden ein-
gesetzt. Er wirkt verdauungsfördernd, entkrampfend, immunstärkend und 
schleimlösend. Auch als Räucherkraut kommt er zum Einsatz, da er des-
infiziert und stimmungsaufhellend wirkt.   

THYMIAN ZUM  
GURGELN
Man sagt: „Hast du Thymian 
im Haus, nimmt der Husten 
schnell Reißaus!“ Auch bei 
Entzündungen im Mund- und 
Rachenraum kann Thymian 
helfen. 
SO GEHT’S: 2 EL abgezupfte 
oder getrocknete Blätter mit 
¼ l Wasser übergießen und 
für 14 Tage stehen lassen. 
Dann die Flüssigkeit ab seihen 
und bei Bedarf zweimal täg-
lich mit der Lösung gurgeln.  

ZITRONENTHYMIAN- 
SIRUP
ZUTATEN: 1 l Wasser, 2 kg Zucker, 
8 g Zitronensäure, 150 g frischer 
Zitronen thymian.
ZUBEREITUNG: Zucker und Zitro-
nensäure aufkochen, ganz abkühlen 
lassen und danach über die Kräuter 
gießen. 2 Tage ziehen lassen, dann 
abseihen. Flüssigkeit nochmals erwär-
men, sofort in saubere Flaschen füllen 
und gleich verschließen.
TIPP: Thymian kann man auch zum 
Reinigen nutzen: Einen starken Thy-
mianaufguss machen, ein Putztuch 
damit tränken und Küchenschränke 
oder Kühlschrank auswischen. 

BUCHTIPP:
Elisabeth Lust- 
Sauberer, Elisabeth 
Ruckser: „Mein 
Kräuterbuch für das 
ganze Jahr. Alte 
Weisheit und neues 
Wissen für Küche, 
Garten und 
 Haushalt“,
Ueberreuter,  
um € 24,95. 9 Kräuter gegen den Frühjahrsblues.

Bio-Kräuter-Früchtetee von 
SONNENTOR. Diese Mischung 
bringt selbst Siebenschläfer in 
Schwung.

THYMIAN 
heißt auch  
„Bienenkraut“ 
oder „Feld- 
kümmel“. 
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Tipps wie 
von einer 
guten 
Freundin

Alle Tarife zzgl. 5 % Werbeabgabe und 20 % MwSt. Konzern- und  

Frequenzrabatte oder sonstige Rabatte sind nicht abzugsfähig.  

Die Kooperationsbeiträge sind volumensbildend. Die Anzeige  

im Rahmen des Themensponsoring zählt als eine Frequenz.  

Es gelten die allgemeinen Geschäftsbedingungen laut unserer  

aktuellen Preisliste, siehe auch www.newsmedia.at/agb. 

Gut ausgewählt und perfekt platziert – die Lust aufs  
LEBEN Tipps sind bei Partnern und Leserinnen  
gleicher- maßen beliebt. Durch den sympathischen 
Button gewinnt auch das kleine Format an Impact  
und wird zum echten Hingucker.

Vertrauensvolle Tipps

Mitten im LEBEN und  
perfekt im Lesefluss

Preis auf Anfrage



Kontakt

Jennifer Bartl
Media Consultant
+43 1 213 12-6152
bartl.jennifer@vgn.at

Klaus Edelhofer
Senior Media Consultant
+43 1 213 12-6133
edelhofer.klaus@vgn.at


