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Zentrums fiir Asthetische

GESUND FRUHSTUCKEN

Mein Tag fangtfriih an; ich bin aberkein
Morgenmensch. So kommt fiir mich Mor-
gensportnichtinfrage. Ich habe frithmor-
gens auch keinen Hunger, iiberwinde mich
aber dazu, ein kleines Friihstiick zu mir zu
nehmen. Meist sind es Friichte und ein
Vollkornriegel. Das habe ich aus der Zeit ge-
lernt, in der ich regelméafig sehr langdau-
ernde mikrochirurgische Operationen ge-
machthabe. Mikrochirurgen wissen, dass
eingesundes Friihstiick Energie bisam
spaten Nachmittag spendet. Generell er-
nghre ich mich ausgeglichen mit
viel Gemiise und Fisch und esse
+ nur, wennich Hunger habe.
BeiMiidigkeitsphasen helfen
mir gesunde Snacks zwi-
schendurch.

GLOCKSMOMENTE

vollmit Terminen ist, mehrere Handwerker freut sich ein Plasti-
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IN BALANCE: Der Wiener Schonheitschirurg
Dr. Rafic Kuzbari verrat seine personlichen

Tipps fir einen ausgeglichenen Lifestyle und
wie er sich im stressigen Alltag gesund halt.

TRINK-ROUTINE

Mein Durstgefuhlist nicht aus-
gepragt, und so vergesse ich, im
Alltag Wasser zu mir zu nehmen.
Aus diesem Grund habe ich eine
,Trinkroutine” eingefiihrt: in der
Friih 2 Glaser Wasser auf niich-
ternem Magen und vor jedem
Essen 1 bis 2 Glaser Wasser trin-
ken. So komme ich auf eine Min-
destmenge Wasser pro

Tag. AuBerdem versuche

ich, der orientalischen

Tradition zu folgen, vor

jedem Kaffee ein Glas
Wasser zu trinken. Das ist
sinnvoll, da Kaffee ent-
wassernd wirkt.

KRAFTTRAINING

Egal wie lange meine Arbeitsta-

3;:3:;; '[?rITQI;?i?Kuz- Das positive Feedback von zuftiede- ge sind, ein- bis zweimal die Wo-
e L o Rspe— i : nen Patienten gibt mnﬁsehr viel che mache ich Krafttraining. Die
bari st Facharzt fir Plas Fiir die kérperliche Gesundheit: Kraft. Diese kurzen Gliicksmomen- meisten Menschen wissen, dass
tische, Asthetische und Treppensteigen stattLiftfahren, te, die ich nach Eingriffen mitihnen Ausdauersportwie Laufen und
Rekonstruktive Medizin leichtes gesundes Mittagessen, teilen darf, sind wie Energieschtibe, Radfahrenpositive Auswirkun-
sowie Griinder des kein Alkohol. Fiir die psychische die mich durch den Tag tragen. Wie gen auf das HerzKreislauf-Sys-
gleichnamigen Kuzbari Gesundheit: Auch wenn der Tag jederKiinstler oder engagierte tem hat. Weniger bekanntsind

die gesundheitlichen Vorteile

Position

Medizin. Er hatin Wien 5-miniitige scher Chirurg enorm iiber ein gelun- von Kraftiraining. Durch ein ge-

undHarvardstudiertund |  »Meditations- g genes Werk. Mein Geheimelixier zieltes Widerstandstraining mit

verfiigt tiber eine gut pausen’, um zur Entspannung sind aber meine Gewichten oder Kraftmaschinen

20-jahrige Erfahrungim die innere Ru- Kinder. Ein paar Minuten mit ihnen, bautman nicht nur die Muskeln

Bereichder Plastischen heund die und die ganze Anspannung des Ta- auf, auch die Sehnenwerden ge-

Chirurgie. Dr. Kuzbariist ncht.lge Pers- ges lstverﬂqgen. Schlimm ist es fiir kraftigt und die Knochen aufge- 3

auRerdemn an der Univer- pgknve zuc_len mich, wenn |c_h nach Hause komme, baut. Wermehr Muskelmasse 2

sitt Wien als Universi- Dingen zu fin- nachdem sie ins Bett gegangen hat, verbrenntmehrFettund s

tatsdozent tatig. den. sind. wirktschlanker. Zudem wird die =
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