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GESUNDHEIT.Altersein-
samkeit betrifft vieleMen-
schen und beeinträchtigt die
psychische und physische
Gesundheit erheblich.Wie
Sie ihremLeben nochmal
einen zweiten Frühling be-
scheren können. SEITE 4

Gegen die
Alterseinsamkeit

GESUNDHEIT. Verdauung
fördern kann so leicht sein.
Hier finden Sie einfache
Tipps, wie es nicht nur bes-
ser schmeckt, sondern auch
bekömmlicher ist.Mit Ex-
pertenbeitrag einer Diätolo-
gin. SEITE 2

Wie Sie einfach
Verdauung fördern
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T I R O L

Gesundheit für
Herz und Bauch
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DieVerdauung unterstützen:Wie Sie am besten helfen

Spazieren gehen oder ausruhen nach der Mahlzeit – die
Verdauung ist ein komplexes System, das man gerne
unterstützen möchte. Doch wie so oft ist nicht alles nur
gut oder nur schlecht: Wichtig ist allem voran eine be-
wusste Wahrnehmung der Bedürfnisse des eigenen Kör-
pers – und der Einklang von Körper undGeist.

„Nach dem Essen sollst du
ruh’n oder 1000 Schritte tun“

Ein altes Sprichwort, das
einen erst mal ratlos lässt.
Was nun – ruhen oder gehen
nach einem köstlichen aber
üppigen Mahl? Vermutlich
hat jeder schon Mal beide
Alternativen für sich entde-
cken können. Das ist auch
gut so – denn letztendlich
sollten wir auch hier unse-
rem eigenen Bauchgefühl
ammeisten vertrauen.

Was hilft nun wirklich?

Verdauung startet im Mund
– bereits mit dem Speichel
wird die Nahrung zersetzt.
Daher ist schon hier Be-
wusstsein und vor allem Zeit
geboten: Wer nebenher isst
und sich nicht auf seine
Mahlzeit freuen kann,
hemmt schon diesen ersten
Schritt der Verdauung.
Nach dem Essen fördert tat-

sächlich ein leichter Spazier-
gang die weitere Verdau-
ungsarbeit. Außerdem wirkt
es nebenbei vorbeugend

gegen Stress, da man sich
eine kurze Auszeit erlaubt –
was wiederum ein besseres
Wohlbefinden bedingt. Sie
sehen: Körper und Geist bil-
den eine Einheit. Was dem
Geist guttut, hilft auch dem
Körper. Ob das nun „gehen“
oder auch „ruhen“ nach dem
Essen ist – wichtig ist das
eigeneWohlbefinden dabei.

Als Diätologin „ernäh-
re“ ich mich reichlich
von Menschen mit Ver-
dauungsproblemen,
Reizdarm oder anderen
Verdauungserkrankun-
gen. Häufig muss ich
feststellen, dass Betrof-
fene einige Lebensmittel
weglassen. Viele aber
verdächtigen zu voreilig
diverse Nahrungsmittel
als Auslöser von Be-
schwerden. Liebe Be-
troffene, probiert es bit-
te zuerst anders!
Frage dich: Gebe ich
meinem Verdauungs-
system überhaupt eine
Chance, dass es optimal
für mich wirkt? Ist mei-
ne Verdauungsfabrik
überhaupt eingeschalten
und kann damit seine
Säfte und mikrosko-
pisch kleinen Enzyme
produzieren?

Ein Verdauungscheck

Wir machen nun einen
kleinen Check und über-
prüfen, ob deine Ver-
dauung eingeschalten
ist: Denke jetzt an ein
köstliches Essen, dass
dir gerade schmecken
würde! Schließe nun die
Augen und versuche die-
se Mahlzeit mit allen
Sinnen abzurufen: Sieh
es vor dir, rieche ge-
danklich daran, beiße
gefühlt hinein und beob-
achte, was nun passiert
ist! Ich mache es span-
nend und lade dich ein,
die Auflösung auf Seite
4 zu lesen! Genussvolle
Grüße, Diätologin Ed-
burg Edlinger

Lust macht
Verdauung

Vorbereitet essen

den Ablauf. Innsbruck Tel:
0512 59438-191, Hall Tel:
05223 56788, Wörgl Tel:

Mit spezieller Technik kann das Hörenwieder trainiert werden

schen mit einer Hör-
minderung gezielt die
Hörverarbeitung trai-
nieren können. Mit
dem speziellen 14-tä-
gigen Trainingskon-
zept soll dabei die
Chance verbessert
werden, Sprache und
Störgeräusche wie-
der getrennt wahrzu-
nehmen. Das neue
Trainingsverfahren
lässt sich bei leichten,
mittleren und hoch-
gradigen Hörminde-
rungen einsetzen.

Kontaktaufnahme
Interessenten wen-
den sich bitte telefo-
nisch an die Hörakus-
tiker von MILLER Uni-
ted Optics. Dort erhalten Sie
einen Termin und alle wichti-
gen Informationen rund um

„Hören wie früher“, so lautet
der Wunsch vieler Menschen,
deren Hörvermögen einge-
schränkt ist. Da das Nachlas-
sen des Gehörs meistens
schleichend voranschreitet,
wird der Hörverlust oft lange
nicht bemerkt. Im Schnitt ver-
gehen rund sieben Jahre, bis
sich Betroffene mit einer Hör-
geräteversorgung auseinan-
dersetzen. In vielen Fällen ist
das Gehör dann bereits „hör-
entwöhnt“ und die gehörten
Informationen können vom
Hörzentrum im Gehirn nicht
mehr vollständig verarbeitet
werden. Mit dem axone Hör-
training wurde ein Konzept
entwickelt, mit dem Men-

Sie haben Probleme mit
demHören oder Sprachver-
stehen?MillerUnitedOptics
bietet jetzt neu ein eigens
entwickeltes Trainingskon-
zept für Ihr Gehör an.

Hören ohne Hörgerät?
Ein einzigartiges Hörtraining gibt es bei Miller United Optics

05332 72712, Telfs Tel: 05262
63487, Imst Tel: 05412 63120,
Schwaz Tel: 05242 71936

Fo
to
:M

ill
er
U
ni
te
d
O
pt
ic
s

F
o
t
o
s
:
a
d
o
b
e
s
t
o
c
k
.c
o
m

Spaziergänge
fördern die
Verdauung.

Genussvoll
Essen ist eine
wichtige
Vorarbeit.



Seite 4 | Sonntag, 6. Februar 2022GESUNDHEIT

A
N
Z
E
IG
E

A
N
Z
E
IG
E

A
N
Z
E
IG
E

Eine neue Liebe im Alter

Für zu viele Menschen

ist Alterseinsamkeit

ein nur allzu

bekannter Begriff.

Warum es sich lohnt,

noch einmal den Mut

zu haben.

K
örperliche Gesundheit
ist nicht die einzige Sor-

ge, der sich viele mit demÄl-
terwerden stellen. Gerade in
Zeiten der Pandemie muss-
ten viele schmerzlicher denn
je lernen, dass Einsamkeit
und psychische Gesundheit
das oft belastendere Problem
sind. Und: Nicht selten geht
einsmit dem anderen einher.
Immerhin kann eine neue
Liebe bekanntlich ein neues
Leben bedeuten. Wenn der
Partner verstorben oder ge-
trennt ist, dann muss das
nicht das Aus des Liebesle-
ben sein. Gerade im Alter
lohnt es sich, sich noch mal
auf eineReise derGefühle zu
begeben und einen zweiten
Frühling zu erleben. Denn
Liebe hält jung! Plötzlich
sind da wieder neue Erfah-
rungen, neue Menschen und
manch einer wechselt viel-
leicht sogar noch mal die ein
oder andere zähe Ange-
wohnheit. Eine neue Liebe
macht das Leben noch mal
eine Spur lebenswerter.
Zahllose Beispiele beweisen
es: Wie viel schöner das Le-
ben doch ist, wenn man es
teilen kann! Verliebt zu sein
ist im Alter mindestens ge-
nauso schön, wie wenn man
jung ist – und oftmals sogar
unkomplizierter.

Liebe im Alter ist einfach

Im Alter kann man eine Be-
ziehung ganz entspannt an-
gehen. Die gemeinsamen In-
teressen werden im Alter
wichtiger, als die gemeinsa-
men Ziele. Komplexe Le-
benspläne und unterschiedli-
che Familienplanungen ge-
hören der Vergangenheit an
– Liebe im Alter kennt kei-
nenDruck. Lebenserfahrung
und Nachsichtigkeit machen
das Zusammensein herrlich

unkompliziert. Sie wissen,
was Sie in der Beziehung
wollen, und was Sie an
IhremGegenüber schätzen.

Wo findet man also

die neue Liebe?

Ein Garantierezept gibt es
natürlich nicht. Wagen Sie
sich aber an Senio-
renreisen, in
Tanzstun-

den, in Vereine – und auch
ein Blick in die Zeitungsan-
noncen hat schon einigen
das Glück gebracht. Und vor
allem: Seien Sie aufgeschlos-
sen für die Idee. Niemand
sollte sich aufgrund eines be-
stimmten Alters sein eigenes
Glück untersagen. Das späte

Glück kann jeden
treffen – wich-
tig ist dann

nur, der Liebe auch die Tür
zu öffnen, wenn sie denn
nochmal anklopft.

Neue
Liebe hilft
gegenAl-
terseinsamkeit.

Allein der Gedanke an ein gu-
tes Essen lässt uns dasWas-
ser imMund zusammenlau-
fen! Speichelfluss imMund
ist der Beweis dafür, dass nun
auch alle anderenVerdau-
ungssäfte mit Enzymen aus-
geschüttet werden.
Alles, was wir in diesem Zu-
stand genießen, werden wir
viel besser vertragen. Durch
Zubereiten einer Mahlzeit
und das Anschauen undVer-
arbeiten von Lebensmitteln
leiten wir auch bereits diese
sogenannte kephale Phase
oderVerdauungsvorberei-
tungsphase ein. Es lohnt sich,
sich voll und ganz auf das Es-
sen zu konzentrieren, mit al-
len Sinnen zu erfassen und
damit seineVerdauungsfab-
rik auf Hochtouren zu brin-
gen. Darum: Gut vorbereitet
ist schon halb verdaut!
Genussvolle Grüße,
Diätologin Edburg Edlinger
www.ernaehrungsbera-
tung.tirol

fh gesundheit
wir bilden die zukunft

www.fhg-tirol.ac.at

FH-Bachelor-Studiengang

Gesundheits- 
und Krankenpfl ege
Standort Innsbruck 

Beginn: März / August / September

Standorte Kufstein, Lienz, 

Reutte, Schwaz und Zams: 

Beginn: September

Jetzt NEU: bis zu 470,- Euro monatlichTiroler Pfl egestipendiumTiroler Pfl egestipendium PLUS 

PflegeassistentInnen und PflegefachassistentInnen sind 

 gefragte Pflege-ExpertInnen mit sicheren Jobaussichten in 

den regionalen Krankenanstalten, Sozial- und Gesundheits-

sprengeln, Ambulanzen und stationären Einrichtungen.

Für das Jahr 2022 bietet das AZW 

folgende Ausbildungsvarianten an:

Pfl egeassistenzberufe – 
Berufe mit Zukunft

www.azw.ac.at

Wir bilden Gesundheit

Standort Innsbruck
Ausbildungsbeginn: 14.03.2022 (berufsbegleitend)

Bewerbung bis 26.01.2022

Ausbildungsbeginn: 30.05.2022 (Vollzeit)

Bewerbung bis 13.03.2022

Standort Hall 
Ausbildungsbeginn: 

10.10.2022 (Vollzeit)

Bewerbung 

07.03. – 05.08.2022

Jetzt NEU: bis zu € 470 monatlich

Tiroler Pflegestipendium

Tiroler Pflegestipendium PLUS

zungen für den dreijährigen
Bachelor-Studiengang Ge-
sundheits- und Krankenpflege
an der fh gesundheit. Dort
werden in Zusammenarbeit
mit der UMIT Tirol sowie Tiro-
ler Bezirkskrankenhäusern

Eine hohe
Praxis-
orientiert-
heit zeich-
net das
Studium
aus.

Bereits nach einem Jahr
praxisnaher Ausbildung am
AZW ist der Berufseinstieg im
Bereich der Pflegeassistenz
möglich, welche elementarer
Bestandteil der Gesundheits-
und Sozialeinrichtungen ist.
Die vollständige Anrechnung
der Pflegeassistenzausbil-
dung für die weiterführende
Ausbildung zur Pflegefachas-
sistenz ermöglicht zudem
später einen direkten Einstieg
in das zweite Jahr der Pflege-
fachassistenzausbildung. Die-
se erlaubt es, zusätzliche und
noch verantwortungsvollere
Aufgaben zu übernehmen.
Beide Abschlüsse erfüllen
auch die Zugangsvorausset-

Seit 1. Jänner 2022 werden
Studium und Ausbildung im
Pflegebereich monatlich
durch das Tiroler Pflegesti-
pendium in der Höhe von 130
Euro bzw. das Tiroler Pflege-
stipendium PLUS mit monat-
lich maximal 340 Euro vom
Land Tirol gefördert. Wer das
Tiroler Pflegestipendium
PLUS beantragt, verpflichtet
sich, innerhalb von 5 Jahren
nach Abschluss der Ausbil-
dung für eine gewisse Zeit den
erlernten Beruf in Tirol auszu-
üben. Wird das Pflegestipen-
dium PLUS nur für Teile der
Ausbildung beantragt, wird
die Verpflichtung entspre-
chend angepasst.

Arbeiten mit Menschen – eine Ausbildung zur Pflegeassis-
tenz oder Pflegefachassistenz am AZW sowie das praxis-
orientierte Bachelor-Studium in der Gesundheits- und
Krankenpflege an der fhg ebnen denWeg dorthin. Was Sie
auch bevorzugen – beide Ausbildungsformen werden mo-
natlich durch das Tiroler Pflegestipendium gefördert.

Tiroler Pflegestipendium
Ausbildung amAZWund Studium an der fhgwerden gefördert

lehrreiche Theorieinhalte ver-
mittelt und mit wertvoller Pra-
xiserfahrung verknüpft.
Alle weiterführenden Infor-

mationen finden Sie im Detail
unter www.azw.ac.at und
www.fhg-tirol.ac.at.

Fo
to
:p
ik
se
ls
to
ck
-s
to
ck
.a
do
be
.c
om

Fo
to
s:
ad
o
b
e
st
o
ck
.c
o
m

VERDAUUNGSSYS-

TEM AKTIVIEREN



Seite 6 | Sonntag, 6. Februar 2022PANORAMA Sonntag, 6. Februar 2022 | Seite 7PANORAMA

Der meterweise Neuschnee kommt in Tirol gerade zur
rechten Zeit: Die Freeride Serie „Open Faces“ führt
am kommenden Samstag, den 12. Februar junge Free-
rider ins wunderschöne Alpbachtal Wildschönau. Die
Fahrten und Sprünge durch den Pulverschnee kann
man ab 10Uhr im Livestreammitverfolgen.

Freeridecontest im Alpbachtal
Wettbewerb am kommenden Samstag ab 10Uhr im Livestreammitverfolgen

Die Freeridezone am Wie-
dersbergerhorn bei Inner-
alpbach zählt zu den besten
Freeriderevieren in Tirol.
Der Startpunkt der Strecke
liegt auf über 2100Metern.
In bis zu 45 Grad steilem
und unberührtem Tief-
schneeterrain dürfen sich
die Rider austoben und
durch einen möglichst flüs-
sigen Rundie Jury überzeu-
gen. Der Open Faces Free-
ride Contest ist gerade für
junge Rider und Contest-

Einsteiger die optimale
Möglichkeit, wichtige
Qualifier-Punkte für die
Freeride World Tour zu
sammeln. Der Contest
zählt zu einer Reihe an
Freeride-Events, die unter
dem Dach der „Freeride
World Qualifier-Tour“ in
verschiedenen Skigebieten
ausgetragen werden. Der
Livestream startet am
Samstag um 10Uhr auf der
Facebook-Seite des Ski Ju-
wel Alpbachtal. Junge Freerider zeigen ihr Können bei denOpen Faces

Lawinenausrüstung kann Le-
ben retten.Vorsicht ist den-
noch geboten, gerade vor
falscher Sicherheit.

Warnsystem richtig verstehen und Expertise einholen

Meterweise Schnee in wenigen Tagen: Was die Touren-
herzen erfreut, lässt Familienmitglieder und Bergret-
tung mit bangen Blicken zurück. Durchschnittlich ver-
unglücken in Österreich jährlich 21 Menschen durch
Lawinenabgänge. Eine Zahl, die vermeidbar ist, wenn
man Risiken erkennen und richtig einschätzen kann.

Akute Lawinengefahr in Tirol:
Fehleinschätzungen vermeiden

Der erste Blick vor einer
Tour oder vor spontanenAb-
stechern von der Piste muss
auf die aktuelle Lawinen-
warnstufe gehen. Bei diesem
Blick ist Vorsicht geboten:
Das Warnsystem gliedert
sich in fünf Stufen. Rund
zwei Drittel aller Lawinen-
unglücke passieren aber bei
Warnstufe 3. Diese wird von
vielen Sportlern unter-
schätzt, denn die Gefahr
steigt bei den Lawinenwarn-
stufen exponentiell nach
oben an. Aus diesem Grund
ist die Warnstufe 3 nicht nur
ein bisschen gefährlicher als
Stufe 2, sondern doppelt so

gefährlich – eineweitverbrei-
tete und fatale Fehleinschät-
zung, die Leben kostet.
Fast alle Unfälle passieren
außerdem in Hängen mit
einer Neigung von mehr als
30 Grad. Messen kann man
dies ganz unkompliziert vor
Ort über eine App. Für eine
Einschätzung über diese
Faktoren hinaus und das
richtige Verhalten im Ernst-
fall ist jedoch vor Ausflügen
insGeländeeinLawinenkurs
unverzichtbar.

Merke: Bereits beiWarnstufe 3 ist

mit erheblichen und lebens-

bedrohlichenGefahren zu rechnen!

Neues Projekt amWilden Kaiser geht in die Testphase

E-Mobilität für Skibusse?
Die Tourismusregion Wil-
der Kaiser setzt sich neue
Ziele im Thema Nachhal-
tigkeit – das jüngste Pro-
jekt, das nun in die Test-
phase geht, setzt an der
Mobilität vor Ort an.
In der Region Wilder
Kaiser ist diese schon seit
einigen Jahren eines der
zentralen Handlungsfelder
des örtlichen Tourismus-
verbands. Denn wer sich

von seinen Gästen
wünscht auf Fahrten mit
dem eigenen PKW zu ver-
zichten bzw. am besten
überhaupt mit der Bahn
anzureisen, muss für ein
verständliches, sinnvolles
und komfortables öffentli-
ches Angebot sorgen.
Mit dem KaiserJet im
Sommer und den Skibus-
sen im Winter bietet die
Region Wilder Kaiser

ihren Gästen genau das –
nun geht es darum, dieses
Angebot möglichst um-
weltfreundlich zu gestal-
ten. Daher wird es im Feb-
ruar in Ellmau und im
März in Söll erste Testläu-
fe mit einem Elektrobus
als Skibus geben, um hier
Eindrücke und Erkennt-
nisse zur langfristig nach-
haltigeren Gestaltung des
Busnetzes zu gewinnen.

Neuer Fokus liegt auf Nachhaltigkeit

Tourismuspreis wird
wieder vergeben

Mit dem Tirol Touristica zeichnet die Tirol Werbung
seit mehr als 25 Jahren herausragende Leistungen in
der Tiroler Tourismuswirtschaft aus. Nach einer coro-
nabedingten Pause wurde der Preis neu aufgesetzt. Ge-
sucht sind Projekte und Initiativen mit starkem Nach-
haltigkeitsfokus. Die Einreichfrist läuft bis 11.März.

wirtschaftlicher, ökologi-
scher und sozialer Nachhal-
tigkeit weiterzuentwickeln.“

Einreichungsfrist läuft

Tiroler Unternehmen, Or-
ganisationen oder auch Ein-
zelpersonen können ab so-
fort bis zum 11. März Pro-
jekte und Initiativen online
unter www.tirolwer-
bung.at/bewerbung einrei-
chen. Neben dem Tirol Tou-
ristica Preis, der künftig
jährlich verliehen wird, gibt
es nun auch einen Nach-
wuchspreis, der junge, auf-
strebende, innovative Per-
sönlichkeiten im Tiroler
Tourismus auszeichnet.

Bevölkerung stimmt mit

Neben einer Fachjury
stimmt auch die Bevölke-
rung darüber ab, wer den Ti-
rol Touristica am Ende in
den Händen halten darf. Die
Jury wählt die besten Pro-
jekte aus und bewertet sie.
Anschließend werden die
Projekte auf der Website der
Tirol Werbung vorgestellt.
Ab Mitte April ist dann die
Bevölkerung eingeladen, ab-
zustimmen. Das Siegerpro-
jekt wird im Zuge des Tou-
rismusforums 2022 gekürt.

Nach der Neuaufsetzung
wird in Zukunft das Augen-
merk noch stärker auf Nach-
haltigkeit gelegt. Die
Grundlage dafür bildet die
weiterentwickelte Touris-
musstrategie „Der Tiroler
Weg“, der vier Leitlinien für
eine nachhaltige Tourismus-
entwicklung vorgibt: Le-
bens- und Erholungsraum,
Nachhaltigkeit und Regio-
nalität, Familienunterneh-
men und Gastgeberqualität
sowie Kompetenz und Inno-
vationsführerschaft.
„Wir wollen damit einer-
seits ’Danke’ sagen für die
herausragenden Initiativen,
die entlang des Tiroler Wegs
im Tourismus bereits umge-
setzt werden“, macht der
Geschäftsführer Florian
Phelps der Tirol Werbung
erfreut deutlich. „Gleichzei-
tig soll damit ein starker Im-
puls ausgelöst werden, um
den Mut und die Innova-
tionskraft der Tourismus-
branche zu fördern und das
Land in einer Balance aus

TirolWerbung vergibt auch 2022wieder die charakteristi-
schenTrophäen an nachhaltigeTourismusprojekte.

SCHWERPUNKTE

So., 13.02.22

So., 20.02. 22

So., 27.02. 22

So., 06.03.22

� 051727 57207
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