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Und wie halten Sie sich fit, Doc? Osterreichs Arzte-Elite
verrat uns ihre personlichen Gesundheits-Geheimnisse.

Text Monika Kulig

DR. ELKE JANIG

Fachéirztin fiir Dermatologie im

»Kuzbari Zentrum fiir Asthetische Medizin®
Ein gesunder Lebensstil ist fiir mich essenziell.
Das merke ich besonders bei Kongressen, wenn
ich einmal ein paar Tage nicht dazukomme,
Sport zu treiben oder gesund zu essen. Da freut
sich mein Korper direkt wieder auf Bewegung
und einen frischen, knackigen Salat! Am liebsten
gehe ich auf den Berg. Ruhe, Abgeschiedenheit
und Natur finde ich unheimlich entspannend
und sie helfen mir abzuschalten. Ganz wichtig ist
mir auch Bio-Kost - da schmeckt man wirklich
den Unterschied! Man sollte nicht verlernen, ge-
sundes Essen zu lieben. Bei HeifShunger fiille ich
den Blutzucker am liebsten mit dunkler Schoko-
lade auf. Fiir ein gesundes, frisches Hautbild darf
der thgliche Sonnenschutz mit zumindest
SPF 25+ natiirlich auch nicht fehlen.
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DR. CHRISTIAN MATTHAI

Facharzt fiir Gynékologie
& Sportmedizin
In den letzten Jahren habe ich meine
Leidenschaft fiir Triathlon entdeckt.
Daher schwimme ich, fahre Rad und
laufe sehr gerne. Die Vielfalt dieser
Sportart fasziniert mich. Zudem bin ich
grofzer Fan einer fleischreduzierten,
gemiiselastigen Kost. Das bedeutet
nicht, dass ich kein Fleisch esse.
Dennoch achte ich ganz bewusst darauf,
dass Gemiise von der Beilage zur
~Hauptspeise“ wird. Fisch, Gojibeeren,
Chiasamen, Artischocken, Papaya,
Zwiebeln und Knoblauch finden sich
regelmafig auf unseren Tellern. Diese
Lebensmittel verfiigen tiber sehr hohe
antioxidative Eigenschaften, die wir uns
taglich zunutze machen wollen. Mein
ultimativer Gesund-Tipp: auf Zucker zu
verzichten. Ist zwar nicht gerade leicht,
aber ich habe es ein Jahr lang gemacht
und kann es nur empfehlen!
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DR. SHIRIN MILANI

Plastische Chirurgin

Gute Ernghrung, Schlaf und besonders
personliche Zufriedenheit sind meiner
Meinung nach die wichtigsten Eck-
punkte eines gesunden Lebensstils.
Letzterer Punkt wird h#ufig unter-
schitzt, denn die innere Balance wirkt
sich nicht nur auf das Immunsystem
aus, sondern verleiht auch eine positive
Ausstrahlung, auf die wiederum das
Umfeld positiv reagiert. Was die Fr-

nahrung betrifft: Ich esse gerne und
viel, versuche aber - sensibilisiert durch
die negative Berichterstattung tiber un-
ser Essen - lokale Produkte zu kaufen
und wenn moglich auch Bio. Meine
Kinder bekommen ausschliefilich loka-
le Bio-Produkte. Wir essen z.B. gerne
Wirsing. Ob Superfood oder nicht, wir
haben auf jeden Fall das Gefiihl, dass
wir durch dieses Power-Gemiise mehr
Energie haben.
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'DR.BIRGIT
FURNSINN

Allgemeinirztin
Fiir einen guten Start in den Tag
trinke ich gleich nach dem
Aufstehen eine Tasse griinen Tee
und praktiziere die ,Fiinf Tibeter".
Das sind einfache Yoga-Ubungen,
die ich wirklich jedem empfehlen
kann. Dadurch dehnt man sich gut
und bringt den Kreislauf nach der
Ruhephase gleich in Schwung.
Zusatzlich trinke ich sehr viel
warmes Wasser iiber den Tag
verteilt. Um abschalten zu konnen,
liebe ich es, Zeit mit meinen
Pferden zu verbringen. Es ist
extrem entspannend, diesen
wunderbaren Tieren allein beim
Fressen und Schmatzen zuzuhéren
oder sie beim Faulenzen in der
Koppel zu beobachten. Das
\ hat regelrecht eine
meditative Wirkung auf
mich!

DR. PETRA WRABETZ
Arztin fiir Allgemeinmedizin & Osteopathie
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DR. PAUL POINTINGER

Facharzt fiir Plastische & Asthetische Chirurgie

Seit einigen Wochen esse ich in der Frith Gojibeeren und Chia-
samen mit Joghurt. Das schmeckt gut und gibt mir Energie

fiir den Tag. Die Empfehlung bekam ich tibrigens von einer
Patientin - meine Patientinnen schauen also auf meine Ge-
sundheit! Ganz wichtig ist fiir mich eine positive Lebensein-
stellung. Tch bin ohnehin eine Frohnatur, da fillt mir das nicht
schwer. Bewegung spielt auch eine grofe Rolle fiir mich. Da

ich viel im Auto sitze und im OP stehe, niilze ich die Zeit zwi-

schen Terminen, um mich zu bewegen. Ich mache alles, was

Spafl macht: Ski fahren, Rad [ahren, schwimmen, saisonbe-
dingt Schnee schaufeln. Auierdem gehe ich schr gerne spazie-

ren, in Begleitung meiner Familie und meiner Katze. Unsere _ =
Katze hat diese Rolle iibernommen, seitdem unsere Weimara- f‘ ¢
ner-Hiindin vergangenes Jahr gestorben ist.

Meine vier ,Is sind mir besonders
wichlig: Lachen, Lieben, Lernen, Lau-
fen! Zu meinem tiglichen Fit-Ritual
zahlt der Spaziergang mit meinem
Hund Lenni. Ich gehe tiglich mindes-
tens 20 Minuten flott mit ihm spazie-
ren und am Wochenende laufen. Au-
ferdem habe ich ‘lanzen fir mich
entdeckt: Das macht viel Spafl und
wirkt wie moderates Ausdauertraining.

Das heifdt: Man baut Fett ab und beugt
Alterserscheinungen wie Ubergewicht,
Herz-Kreislauf-Beschwerden oder Os-
teoporose vor. Eine ausgewogene Er-
nihrung ist wichtig, hier hoffe ich auch
weiterhin ~ auf einen I'I'IP-freien
Zugang zu unscren ausgezeichneten
oOsterreichischen Produkten! Ich esse
grundsitzlich, wonach mir ist - bei
Schokolade gebe ich gerne nach!
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DR. THOMAS
AIGNER

Plastischer Chirurg bei
»Schénheit2go”

Da ich neben meinen Ordinatio-
nen in Wien-Neubau und dem
Donau Zentrum noch sehr viel im
OP stehe, muss ich wirklich
konsequent sein, um regelmabig
zu sporteln. Neben dem
Schwimmen spiele ich am liebsten
Golf, da es mich fordert und
zugleich entspannt. Am aller-

schonsten ist es fiir mich, am
' Meer spielen zu kdnnen, das
. istein ganz besonderes
' Feeling. Zudem esse ich sehr
gerne frischen Fisch und
Gemiise, das gibt gute
' Energie fiir meine sehr langen
Arbeitstage. Ein gesunder
Lebensstil beinhaltet fiir mich
| genauso, ausreichend Pausen
einzuhalten, denn gerade bei
Operationen muss sich ein
Arzt sehr gut konzentrieren
kénnen - schliefilich geht es um
das Wohl der Patientlnnen! Aus
diesem Grund gibt es bei mir
immer eine Mittagspause, egal
wie stressig es auch sein mag.

loc

1

Zum eigenen Gebrauch nach §42a UrhG.
Anfragen zum Inhalt und zu Nutzungsrechten bitte an den Verlag (Tel: 01/5247086*0).
Seite: 4/4

1e°I9AI9Sq0O MMM



