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Wie Sie einfach Gegen die
Verdauung fordern Alterseinsamkeit

GESUNDHEIT. Altersein-
samkeit betrifft viele Men-
schen und beeintrachtigt die
psychische und physische
Gesundheit erheblich. Wie
Sie ihrem Leben nochmal
einen zweiten Friihling be-
scheren konnen. SEITE 4

GESUNDHEIT. Verdauung
férdern kann so leicht sein.
Hier finden Sie einfache
Tipps, wie es nicht nur bes-
ser schmeckt, sondern auch
bekommlicher ist. Mit Ex-
pertenbeitrag einer Diétolo- !
gin. SEITE 2 B
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Vorbereitet essen

Lust macht
Verdauung

Als Diitologin ,,ernih-
re“ ich mich reichlich
von Menschen mit Ver-
dauungsproblemen,
Reizdarm oder anderen
Verdauungserkrankun-
gen. Hiufig muss ich
feststellen, dass Betrof-
fene einige Lebensmittel
weglassen. Viele aber
verdichtigen zu voreilig
diverse Nahrungsmittel
als Ausloser von Be-
schwerden. Liebe Be-
troffene, probiert es bit-
te zuerst anders!

Frage dich: Gebe ic
meinem  Verdauungs-
system iiberhaupt eine
Chance, dass es optimal
fiir mich wirkt? Ist mei-
ne  Verdauungsfabrik
iiberhaupt eingeschalten
und kann damit seine
Sifte und mikrosko-
pisch kleinen Enzyme
produzieren?

Ein Verdauungscheck

Wir machen nun einen
kleinen Check und iiber-
priifen, ob deine Ver-
dauung eingeschalten
ist: Denke jetzt an ein
kostliches Essen, dass
dir gerade schmecken
wiirde! SchlieBBe nun die
Augen und versuche die-
se Mahlzeit mit allen
Sinnen abzurufen: Sieh
es vor dir, rieche ge-
danklich daran, bei3e
gefiihlt hinein und beob-
achte, was nun passiert
ist! Ich mache es span-
nend und lade dich ein,
die Auflésung auf Seite
4 zu lesen! Genussvolle
Griille, Didtologin Ed-
burg Edlinger
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Die Verdauung unterstiitzen: Wie Sie am besten helfen

»Nuch dem Essen solist du
ruh’n oder 1000 Schritte tun”

Spazieren gehen oder ausruhen nach der Mahlzeit — die
Verdauung ist ein komplexes System, das man gerne
unterstiitzen mochte. Doch wie so oft ist nicht alles nur
gut oder nur schlecht: Wichtig ist allem voran eine be-
wusste Wahrnehmung der Bediirfnisse des eigenen Kor-
pers —und der Einklang von Korper und Geist.

Ein altes Sprichwort, das
einen erst mal ratlos lésst.
Was nun - ruhen oder gehen
nach einem kostlichen aber
iippigen Mahl? Vermutlich
hat jeder schon Mal beide
Alternativen fiir sich entde-
cken kénnen. Das ist auch
gut so — denn letztendlich
sollten wir auch hier unse-
rem eigenen Bauchgefiihl
am meisten 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 fordert tat-

sdchlich ein leichter Spazier-
gang die weitere Verdau-
ungsarbeit. AulBerdem wirkt
es nebenbei vorbeugend

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

Genussvoll
Essen ist eine
wichtige
Vorarbeit.
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Ein einzigartiges Hortraining gibt es bei Miller United Optics

Horen ohne Horgerat?

Sie haben Probleme mit
dem Horen oder Sprachver-
stehen? Miller United Optics
bietet jetzt neu ein eigens
entwickeltes Trainingskon-
zept fiir lhr Gehor an.

»Horen wie friher“, so lautet
der Wunsch vieler Menschen,
deren Hérvermébgen einge-
schrankt ist. Da das Nachlas-
sen des Gehoérs meistens
schleichend voranschreitet,
wird der Horverlust oft lange
nicht bemerkt. Im Schnitt ver-
gehen rund sieben Jahre, bis
sich Betroffene mit einer Hor-
gerateversorgung auseinan-
dersetzen. In vielen Fallen ist
das Gehor dann bereits ,,hor-
entwohnt“ und die gehérten
Informationen kénnen vom
Horzentrum im Gehirn nicht
mehr vollstandig verarbeitet
werden. Mit dem axone Hor-
training wurde ein Konzept
entwickelt, mit dem Men-

schen mit einer Hor-
minderung gezielt die
Hérverarbeitung trai-
nieren koénnen. Mit
dem speziellen 14-ta-
gigen Trainingskon-
zept soll dabei die
Chance verbessert
werden, Sprache und
Stoérgerdusche wie-
der getrennt wahrzu-
nehmen. Das neue
Trainingsverfahren

lasst sich bei leichten,
mittleren und hoch-
gradigen Hoérminde-
rungen einsetzen.

Kontaktaufnahme

Interessenten  wen-
den sich bitte telefo-
nisch an die Hérakus-
tiker von MILLER Uni-

ted Optics. Dort erhalten Sie
einen Termin und alle wichti-
gen Informationen rund um 05223 56788,

Das Horzentrum:
Verarbeitet
Gerausche

und Sprache

Das Ohr:
Hort Tone
und Sprache

Mit spezieller Technik kann das Héren wieder trainiert werden

den Ablauf. Innsbruck Tel: 05332 72712, Telfs Tel: 05262
0512 59438-191, Hall Tel: 63487, Imst Tel: 05412 63120,
Woérgl Tel: SchwazTel: 0524271936

Foto: Miller United Optics

Sprachverste
nachweislich.*

Exklusiv bei UNITED OPTICS.

* Ergebnis einer zweijahrigen Studie zum Thema Verbesserung des Sprachverstehens”.

Hérakustik-Studios 6x in Tirol
Innsbruck o Hall i.T. o Imst o Schwaz e Telfs o Wargl

www.miller.at

axXone’

HORTHERAPIE

AUSTRIA

M I L LER EINRNDIOI NN

DIE HORAKUSTIKER-KETTE
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Fiir zu viele Menschen
ist Alterseinsamkeit
ein nur allzu
bekannter Begriff.
Warum es sich lohnt,
noch einmal den Mut
zu haben.

I( orperliche Gesundheit
ist nicht die einzige Sor-
ge, der sich viele mit dem Al-
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
eins mit 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 eine Reise der Gefiihle zu
begeben und einen zweiten
Friihling zu erleben. Denn
Liebe hilt jung! Plé6tzlich
sind da wieder neue Erfah-
rungen, neue Menschen und
manch einer wechselt viel-
leicht sogar noch mal die ein
oder andere zihe Ange-
wohnheit. Eine neue Liebe
macht das Leben noch mal
eine  Spur lebenswerter.
Zahllose Beispiele beweisen
es: Wie viel schoner das Le-
ben doch ist, wenn man es
teilen kann! Verliebt zu sein
ist im Alter mindestens ge-
nauso schon, 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-
benspline und unterschiedli-
che Familienplanungen ge-
horen der Vergangenheit an
— Liebe im Alter kennt kei-
nen Druck. Lebenserfahrung
und Nachsichtigkeit machen
das Zusammensein herrlich

Eine neue Liehe im Alter

unkompliziert. Sie wissen,
was Sie in der Beziehung
wollen, und was Sie an
Threm Gegeniiber schitzen.

Wo findet man also
die neue Liehe?

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

Neue
Liebe hilft
gegen Al-
terseinsamkeit.

Sonntag, 6. Februar 2022

den, in Vereine — und auch
ein Blick in die Zeitungsan-
noncen hat schon einigen
das Gliick gebracht. Und vor
allem: Seien Sie aufgeschlos-
sen fiir die Idee. Niemand
sollte sich aufgrund eines be-
stimmten Alters sein eigenes
Gliick untersagen. Das spite
Gliick kann jeden
treffen — wich-

Fotos: adobestock.com

nur, der Liebe auch die Tiir
zu Offnen, wenn sie denn
noch mal anklopft.

VERDAUUNGSSYS-
TEM AKTIVIEREN

Allein der Gedanke an ein gu-
tes Essen lasst uns das Was-
ser im Mund zusammenlau-
fen! Speichelfluss im Mund
ist der Beweis dafiir, dass nun
auch alle anderen Verdau-
ungssafte mit Enzymen aus-
geschiittet werden.

Alles, was wir in diesem Zu-
stand genief3en, werden wir
viel besser vertragen. Durch
Zubereiten einer Mahlzeit
und das Anschauen und Ver-
arbeiten von Lebensmitteln
leiten wir auch bereits diese
sogenannte kephale Phase
oder Verdauungsvorberei-
tungsphase ein. Es lohnt sich,
sich voll und ganz auf das Es-
sen zu konzentrieren, mit al-
len Sinnen zu erfassen und
damit seine Verdauungsfab-
rik auf Hochtouren zu brin-
gen. Darum: Gut vorbereitet
ist schon halb verdaut!
Genussvolle Griif3e,
Diatologin Edburg Edlinger
www.ernaehrungsbera-
tung.tirol

ANZEIGE

Ausbildung am AZW und Studium an der fhg werden geférdert

Tiroler Pflegestipendium

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 den Weg dorthin. Was Sie
auch bevorzugen - beide Ausbildungsformen werden mo-

natlich durch das Tiroler Pflegestipendium geférdert.

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

Bereits nach einem Jahr
praxisnaher Ausbildung am
AZW ist der Berufseinstieg im
Bereich der Pflegeassistenz
mdglich, welche elementarer
Bestandteil der Gesundheits-
und Sozialeinrichtungen ist.
Die volistandige Anrechnung
der Pflegeassistenzausbil-
dung fir die weiterfihrende
Ausbildung zur Pflegefachas-
sistenz ermdéglicht zudem
spéter einen direkten Einstieg
in das zweite Jahr der Pflege-
fachassistenzausbildung. Die-
se erlaubt es, zusatzliche und
noch verantwortungsvollere
Aufgaben zu Ubernehmen.
Beide Abschlisse erfillen
auch die Zugangsvorausset-

zungen flir den dreijdhrigen
Bachelor-Studiengang
sundheits- und Krankenpflege
an der fh gesundheit. Dort
werden
mit der UMIT Tirol sowie Tiro-
ler Bezirkskrankenhausern

Eine hohe l
Praxis-

orientiert- ;
heit zeich- [
net das
Studium
aus.
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lehrreiche Theorieinhalte ver-
mittelt und mit wertvoller Pra-
xiserfahrung verknupft.

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

Ge-

in Zusammenarbeit

fh gesundheit
wir bilden die zukunft

FH-Bachelor-Studiengang -
Gesundheits-

und Krankenpflege

Standort Innsbruck

Beginn: Marz/August/September

Standorte Kufstein, Lienz,
Reutte, Schwaz und Zams:

Beginn: September

fh

=
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Pflegeassistenzberufe -
Berufe mit Zukunft

Pflegeassistentinnen und Pflegefachassistentinnen sind
gefragte Pflege-Expertinnen mit sicheren Jobaussichten in
den regionalen Krankenanstalten, Sozial- und Gesundheits-
sprengeln, Ambulanzen und stationdren Einrichtungen.

Fur das Jahr 2022 bietet das AZW
folgende Ausbildungsvarianten an:

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

dZW

Wir bilden Gesundheit.

t NEU bis zu € 470 monatlich

Jetz : ‘
Tiroler Pﬂegestlpe'ndlumUS
Tiroler Pﬂegestipendlum PL
WWWw.azw.ac.a

ANZEIGE

ANZEIGE
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Wettbewerb am kommenden Samstag ab 10 Uhr im Livestream mitverfolgen

Freeridecontest im Alpbachtal

Der meterweise Neuschnee kommt in Tirol gerade zur
rechten Zeit: Die Freeride Serie ,,Open Faces* fiihrt
am kommenden Samstag, den 12. Februar junge Free-
rider ins wunderschone Alpbachtal Wildsch6nau. Die
Fahrten und Spriinge durch den Pulverschnee kann
man ab 10 Uhr im Livestream mitverfolgen.

Die Freeridezone am Wie-
dersbergerhorn bei Inner-
alpbach zihlt zu den besten
Freeriderevieren in Tirol.
Der Startpunkt der Strecke
liegt auf iiber 2100 Metern.
In bis zu 45 Grad steilem
und unberiihrtem Tief-
schneeterrain diirfen sich
die Rider austoben und
durch einen mo6glichst fliis-
sigen Rundie Jury iiberzeu-
gen. Der Open Faces Free-
ride Contest ist gerade fiir
junge Rider und Contest-

Einsteiger die optimale
Moglichkeit, wichtige
Qualifier-Punkte fiir die
Freeride World Tour zu
sammeln. Der Contest
zdahlt 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 10 Uhr auf der
Facebook-Seite des Ski Ju-
wel Alpbachtal.

Fotolz Mia Knolll

Junge Freerider zeigen ihr Kénnen bei den Open Faces

Warnsystem richtig verstehen und Expertise einholen

Akute Lawinengefahr in Tirol:
Fehleinschiitzungen vermeiden

Meterweise Schnee in wenigen Tagen: Was die Touren-
herzen erfreut, lisst Familienmitglieder und Bergret-
tung mit bangen Blicken zuriick. Durchschnittlich ver-
ungliicken in Osterreich jihrlich 21 Menschen durch
Lawinenabgiinge. Eine Zahl, die vermeidbar ist, wenn
man Risiken erkennen und richtig einschiitzen kann.

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

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

gefihrlich — eine weitverbrei-
tete und fatale Fehleinschit-
zung, die Leben kostet.

Fast alle Unfélle passieren
auBerdem in Hingen mit
einer Neigung von mehr als
30 Grad. Messen kann man
dies ganz unkompliziert vor
Ort tiber eine App. Fiir eine
Einschitzung iiber diese
Faktoren hinaus und das
richtige Verhalten im Ernst-
fall ist jedoch vor Ausfliigen
ins Geldnde ein Lawinenkurs
unverzichtbar.

Merke: Bereits bei Warnstufe 3 ist
mit erheblichen und lebens-
bedrohlichen Gefahren zu rechnen!

Tirol Werbung vergibt auch 2022 wieder die charakteristi-
schen Trophden an nachhaltige Tourismusprojekte.

PANORAMA

Foto: Tirol Werbung
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Neuer Fokus liegt auf Nachhaltigkeit

Tourlsmusprels wird
wieder vergehen

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 1auft bis 11. Miirz.

Nach der Neuaufsetzung
wird in Zukunft das Augen-
merk noch stiarker auf Nach-
haltigkeit gelegt. Die
Grundlage dafiir bildet die
weiterentwickelte  Touris-
musstrategie ,,Der Tiroler
Weg“, der vier Leitlinien fiir
eine nachhaltige Tourismus-
entwicklung vorgibt: Le-
bens- und Erholungsraum,
Nachhaltigkeit und Regio-
nalitit, Familienunterneh-
men und Gastgeberqualitit
sowie Kompetenz und Inno-
vationsfiihrerschaft.

,Wir wollen damit einer-
seits ’Danke’ sagen fiir die
herausragenden Initiativen,
die entlang des Tiroler Wegs
im Tourismus bereits umge-
setzt werden®“, macht der
Geschiftsfiihrer Florian
Phelps der Tirol Werbung
erfreut deutlich. ,,Gleichzei-
tig soll damit ein starker Im-
puls ausgelost werden, um
den Mut und die Innova-
tionskraft der Tourismus-
branche zu fordern und das
Land in einer Balance aus

Neues Projekt am Wilden Kaiser geht in die Testphase

E-Mobilitiit fiir Skibusse?

Die Tourismusregion Wil-
der Kaiser setzt sich neue
Ziele im Thema Nachhal-
tigkeit — das jiingste Pro-
jekt, das nun in die Test-
phase geht, setzt an der
Mobilitit vor Ort an.

In der Region Wilder
Kaiser ist diese schon seit
einigen Jahren eines der
zentralen Handlungsfelder
des Ortlichen Tourismus-
verbands. Denn wer sich

seinen Gisten
wunscht auf Fahrten mit
dem eigenen PKW zu ver-
zichten bzw. am besten
iiberhaupt mit der Bahn
anzureisen, muss fiir ein
verstindliches, sinnvolles
und komfortables offentli-
ches Angebot sorgen.

Mit dem KaiserJet im
Sommer und den Skibus-
sen im Winter bietet die
Region Wilder Kaiser

ihren Gisten genau das —
nun geht es darum, dieses
Angebot moglichst um-
weltfreundlich zu gestal-
ten. Daher wird es im Feb-
ruar in Ellmau und im
Mairz in S6ll erste Testldu-
fe mit einem Elektrobus
als Skibus geben, um hier
Eindriicke und Erkennt-
nisse zur langfristig nach-
haltigeren Gestaltung des
Busnetzes zu gewinnen.

wirtschaftlicher,  6kologi-
scher und sozialer Nachhal-
tigkeit weiterzuentwickeln.“

Einreichungsfrist liiuft

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

Bevolkerung stimmt mit

Neben einer  Fachjury
stimmt auch die Bevolke-
rung dariiber ab, wer den Ti-
rol Touristica am Ende in
den Hinden halten darf. Die
Jury wihlt die besten Pro-
jekte aus und bewertet sie.
AnschlieBend werden die
Projekte auf der Website der
Tirol Werbung vorgestellt.
Ab Mitte April ist dann die
Bevilkerung eingeladen, ab-
zustimmen. Das Siegerpro-
jekt wird im Zuge des Tou-
rismusforums 2022 gekiirt.
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BILLIGER

GRATIS

Lattella

versch. Sorten, 500 ml
1 Pkg. + 1 Pkg. gratis

Alpenbackerei Zopf
handgeflochten
5009

|
g tavAtin

CREMA
E ARDMA

i

Lavazza Espresso
Cremoso oder
Crema e Aroma
1kg, ab 2 billiger

‘| MPREIS i Sie in unseren miniM Markten.
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w
N
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Premium

«w  Gemiise

1+1

GRATIS Paprik
aprika
P 40
rot oder gelb, BILLIGER
1Stk. + 1 Stk. gratis

LITAT AUS

Mango
assreif, per Stick, 43%
statt €2.99 BILLIGER

Rispentomaten
per kg, statt €349

&
,x%
"Rembrandt"
Premium Orangen
[:7 per kg, statt €2.49

Obst

UND _

SN

O

Schweine-
Minutensteak
aus Osterreich, 500g

Naturfair Joghurt

versch. Sorten,
5009, ab 2 billiger

1+1

GRATIS

Lindor Kugeln

versch. Sorten, 2009,
1 Pkg. + 1 Pkg. gratis

Alpenbackerei
Nussstrudel
mit Osterr. Freilandeiern, 500 g

€1625/kg

= ﬁ'. gl
Persil.LL
' 1+1

GRATIS

22.99

€0.19/WG

Persil
Pulver oder Gel
60 Waschgange

verschiedene
Schnittblumen

Angebote gultig in Tiroler MPREIS-Markten von 07. Feber bis 13. Feber 2022. Nicht alle bewerbobenen Artikel finden



