
MEDIAKIT 2026

Das Gesundheitsmagazin  
der Kleinen Zeitung  
am Wochenende



„Körper & Geist“ rückt in jeder Ausgabe ein zentrales 
Gesundheitsthema in den Fokus. 

Im Frühjahr 2026 widmet sich unser Magazin umfassend der 
Gendermedizin. „Frauen sind keine kleinen Männer“ – ein Satz, 
der die Notwendigkeit geschlechterspezifischer Forschung seit 
Jahren auf den Punkt bringt. So zeigen etwa Herzinfarkte bei 
Frauen häufig andere Symptome als bei Männern. Schwanger­
schaft und Wechseljahre sind weitere Lebensphasen, die 
Körper und Gesundheit von Frauen maßgeblich prägen.

Gleichzeitig lenken wir den Blick auch auf jene Bereiche, in 
denen Männer benachteiligt sind: Depressionen und andere 
psychische Erkrankungen werden bei ihnen noch immer 
deutlich seltener diagnostiziert. Gendermedizin bedeutet eben, 
die gesundheitlichen Bedürfnisse aller Geschlechter ernst  
zu nehmen.

In der Herbstausgabe 2026 steht das Thema Herz im 
Mittelpunkt. Wir fragen: Wie lässt sich Herz-Kreislauf-
Erkrankungen frühzeitig vorbeugen? Welche Bedeutung 
haben Bewegung und Ernährung? Dazu holen wir fundierte 
Einschätzungen von Expertinnen und Experten ein. Ebenso 
beleuchten wir moderne diagnostische und therapeutische 
Verfahren bei schweren Herzerkrankungen und werfen einen 
Blick auf neue medikamentöse Ansätze, die aktuell in der 
Forschungspipeline stehen.

Auch 2026 bietet „Körper & Geist“ seinen Leserinnen  
und Lesern wertvolles Wissen, verständlich aufbereitet 
und auf dem neuesten Stand der Wissenschaft.

Erscheinungstermin: Frühling Sonntag, am 17.05.2026

Erscheinungstermin: Herbst Sonntag, am 18.10.2026
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95,7 % der Leserinnen und Leser der Kleinen Zeitung haben
hohes Interesse an gesunder Lebensweise, bewussten Lebensstil 
und Achtsamkeit, Ernährung, Fitness, Sport und Wellness.*

Durchschnittliches Haushaltsnetto Einkommen per Monat (der 
insgesamt 640.000 Leserinnen und Leser) der Kleinen Zeitung*: 
Ø2.400,– € bis Ø 6.000,– € und mehr
= 541.000 Leserinnen und Leser
Ø5.200,– € bis Ø 6.000,– € und mehr
= 204.000 Leserinnen und Leser

Körper & Geist

Erscheinungsgebiet Steiermark, Kärnten und Wien

Erscheinungsform 2x jährlich, Magazin als Supplement 
der Kleinen Zeitung

Papier ROTA 52 g, matt und beschnitten 

Umfang 64 Seiten, geheftet

Verbreitete Auflage inkl. ePaper 
(Sonntag)

Kombi: 259.725 Exemplare**

Steiermark: 176.548 Exemplare**

Kärnten: 83.176 Exemplare**

Wien: 1.159 Exemplare***

ICC-Profil Umschlag & Innenseiten:  
WAN-IFRAnewspaper26v5

Format & Anschnitt 208 x 276 mm (+5 mm Anschnitt)

Anzeigenschluss Frühling: Mittwoch, 22.04.2026 
Herbst: Mittwoch, 23.09.2026 

Druckunterlagenschluss Frühling: Freitag, 24.04.2026 
Herbst: Freitag, 25.09.2026

Erscheinungstermin Frühling: Sonntag, 17.05.2026 
Herbst: Sonntag, 18.10.2026

*�Quelle: MA 2024/2025; Erhebungszeitraum Juli 2024 bis Juni 2025, Reichweite in Leser pro Ausgabe,
Basis: National,  Reichweiten unterliegen einer statistischen Schwankungsbreite.

**�ÖAK 1. HJ 2025, Verbreitete Auflage inkl. E-Paper, Sonntag. ***Streuplan Kleine Zeitung, Stand November 2025, Sonntag.
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Print-Werbemöglichkeiten

CHRONISCHE
BESCHWERDEN?
DIE URSACHE 
LIEGT OFT IM
KIEFER.

Wir machen mit strahlungsfreier CaviTAU®-
Diagnostik verborgene Entzündungsherde 
sichtbar und behandeln diese ganzheitlich. 
Ergänzend: metallfreie Keramikimplantate. 
Verträglich, ästhetisch, langlebig.

Kingdom Austria – DDr. Helmut König
Lazarettgürtel 55, Citypark E2, 8020 Graz
Tel: +43 (0) 316 71 01 01 | kingdom-austria.at

CROWN 
YOUR 

HEALTH.

ANZEIGE

Mit der Menopause, der letzten Regelblutung im 
 Leben einer Frau, endet die fruchtbare Lebensphase. 

Ein Drittel der Frauen hat starke, ein 
Drittel mittlere und ein Drittel fast 

keine Beschwerden. 

Die Wechseljahre bringen für 
Frauen zahlreiche Veränderungen. 
Worauf aus gesundheitlicher Sicht 
zu achten ist, um beschwerdefrei 
durch den Wechsel zu kommen. 

Text Martina Marx Illustrationen Karo Oh

Im FokusSTARKE KNOCHEN 
ALS BASIS FÜR EIN  
LANGES LEBEN

Spricht man über die 
Wechseljahre (medizinisch: 
Klimakterium), landet man 
rasch und unausweichlich 
beim Thema der Wechsel­
beschwerden. Hitze­
wallungen, Schlaf­ sowie 
Konzentrations störungen 
– um nur einige wenige 
zu nennen. Grundsätzlich 
erlebt ein Drittel der Frauen 
starke, ein Drittel mittlere
und ein Drittel fast keine
Beschwerden. Wieso manche 
Frauen kaum Symptome
zeigen, wurde in diversen
Studien untersucht. „Eine
der häufigsten Beschwerden 
sind Hitzewallungen“, erklärt
Gynäkologin Miriam Mottl.
„In Studien zeigt sich, dass
Frauen, die starke Blutzu­
ckerschwankungen haben,
meist auch unter heftigeren
Hitzewallungen leiden.“ Um
die Wechseljahre so gut
wie möglich bewältigen zu 
können, sollte man schon vor 
Beginn ebendieser die Basis
schaffen. „Gemeinhin kann
man sagen: Je gesünder ich
mich ernähre, je mehr Bewe­
gung ich in meinen Alltag
einbaue, je besser ich meinen 
Blutzucker im Griff habe,
umso weniger Beschwerden 
werde ich haben“, erklärt
die Fachärztin.

In Bezug auf ein langes, 
gesundes Leben spielt die
Knochendichte eine ent­
scheidende Rolle. Denn
einerseits nimmt diese mit 
fortschreitendem Alter ab,
was die Knochenbruch­ und 
Sturzgefahr erhöht. „Wir
wissen, dass eine von drei
Frauen innerhalb eines
Jahres stirbt, wenn sie zuvor 
aufgrund von Osteoporose
einen Oberschenkelhals­
knochenbruch erlitten hat“, 
sagt Mottl. Aus diesem
Grund ist es so wichtig, dem 
Osteoporoserisiko vorzubeu­
gen. „Je besser ich meine
Knochendichte in jungen
Jahren aufgebaut habe, umso 

länger habe ich Zeit, diese 
im Alter abzubauen“, sagt 
Mottl. Im Schnitt verlieren 
Frauen während der ersten 
fünf Jahre des Wechsels zehn 
Prozent ihrer Knochendichte.

Ein Faktor in Bezug auf 
den Verlust der Knochen­
dichte ist die Hormonum­
stellung im Rahmen der 
Wechsel jahre – die Sexual­
hormone Progesteron, Östro­
gen und Testosteron  werden 
in geringeren Mengen 
ausgeschüttet. Vor allem der 
Östrogenmangel macht sich 
durch Zyklusveränderungen 
bemerkbar. Daher empfiehlt 
Mottl eine Knochendichte­
messung, wenn sich die 
Regel nicht mehr regelmäßig 
einstellt. Ist diese unauffällig, 
reicht eine weitere Kontrolle 
nach fünf Jahren. Ist die 
 Knochendichte nicht aus­
reichend bzw. erhält man die 
Diagnose Osteopenie oder 
Osteoporose, sollte man nicht 
dem Mythos Glauben schen­
ken, dass „es nun nur noch 
bergab geht. Wir  können 
aktiv etwas für unsere 
Knochen dichte tun“, unter­
streicht die Frauenärztin.

Vorbeugen bzw. gegen­
steuern können wir auf unter­
schiedliche Art und Weise. 
Zum einen über unsere 
Ernährung: Kalzium stärkt 
die Knochen, es ist vor allem 
in Milch und Milchpro dukten 
enthalten. Aber  dieser 
 Mineralstoff geht Hand in 
Hand mit einem ausreichend 
hohen Vitamin­D­Spiegel. 
Denn die Kalziumaufnahme 
bei der Ernährung funktio­
niert nicht, wenn man unter 
Vitamin­D­Mangel leidet. 

Bewegung und Sport sind 
der zweite Ansatz, den es im 
Kampf um eine aus reichende 
Knochendichte zu wählen 
gilt. Kraft­, Koordinations­ 
und Gleich gewichtstraining 
sind in Bezug auf Knochen­
dichte enorm wichtig. 
Laufen, schnelles Gehen, 

aber auch Hüpfen bzw. 
Seilspringen wirken sich 
ebenso positiv aus. „Es 
reicht auch aus, ein paarmal 
am Tag fünf, sechs Mal auf 
der Stelle zu hüpfen“, sagt 
Mottl. „Sie müssen jetzt nicht 
eine Stunde Seilspringen“, 
schmunzelt die Expertin. 
Zusätzlich sollte man an zwei 
nicht aufeinanderfolgenden 
Tagen Krafttraining in den 
Alltag integrieren.

Vor allem in Bezug auf 
diverse Longevity­Interven­
tionen rät Mottl, sich zualler­
erst auf die Grundlagen zu 
konzentrieren, um die Basis 
für ein langes, gesundes 
Leben zu legen: „Wenn mein 
Vitamin­D­Spiegel nicht 
passt, meine B­Vitamine 
nicht passen, ich nicht aus­
reichend Kraftsport mache 
und mich zu wenig bewege, 
dann werden diese Interven­
tionen auf Dauer auch nicht 
zum Erfolg führen.“ 

Miriam Mottl ist Fach-
ärztin für Gynäkologie und 
Geburtshilfe, Sexual- und 
Orthomolekularmedizinerin 
mit eigener Ordination in 
Puchenau, Oberösterreich.

Daniela Ullrich erzählt im Medizin­ 

Podcast der Kleinen Zeitung, „Ist 

das gesund?“, was man als Frau über 

die Wechseljahre wissen sollte. 
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Zwischen 40 und 50 Jahren 
beginnen die  Wechseljahre 
meist. Aber auch ein Start in 
den 30ern ist möglich.

Ab 40 Jahre

Die  Wechseljahre  unterteilen 
sich in Prä menopause, Peri-
menopause, Menopause, 
 Postmenopause. 

4 Phasen

Zu den häufigsten  Beschwerden zählen 
Hitze wallungen und Schlafstörungen. 
Im Schnitt  nehmen Frequenz und Stärke 
von Hitzewallungen binnen ein bis  
zwei Jahren ab.

1–2 Jahre

So lange  
leiden Frauen 
im Schnitt 
an Wechsel-
beschwerden.

7,4 Jahre

1/3 der Frauen

Gesund alt werden40 Gesund alt werden
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„Gürtelrose?     
Es kam wie aus dem Nichts!

      Es war extrem schmerzhaft - mein
Leben stand über Monate still.”*

Mehr Informationen unter

© 2025 GSK Unternehmensgruppe oder deren Lizenzgeber
NP-AT-HZU-JRNA-250003, 08/2025

Die Gürtelrose-Impfung ist für alle Personen ab 60 
Jahren und für bestimmte Risikogruppen bereits 
ab 18 Jahren empfohlen. Lassen Sie sich ärztlich 
oder in Ihrer Apotheke beraten.

Jede/r Dritte erkrankt im Laufe des Lebens an 
Gürtelrose. Unterschätzen Sie Ihr Risiko nicht.

Schützen Sie sich jetzt mit einer Impfung 
vor Gürtelrose!

Keine echten Patient*innen gezeigt. 
*Inspiriert durch wahre Geschichten von Betroffenen.
Gürtelrose kann Schmerzen verursachen, die über 
Monate anhalten und Ihre Lebensqualität erheblich 
beeinträchtigen können.

Einen Gipfel erklimmt man nur Schritt für 
Schritt. Das sagt Andrea Markusch, der 
mit der Hilfe von Diätologin Birgit Kogler 
eine Ernährungsumstellung gelungen ist 
(siehe nächste Seite). „Als Erstes sage 
ich meinen Klienten: Eine Ernährungs­
umstellung ist wie eine lange Treppe, 
man geht Stufe für Stufe“, erklärt Kogler. 
Viele versuchen, mehrere Stufen auf ein­
mal zu nehmen, machen Crash­Diäten 
– doch dann ist die Gefahr zu stürzen, 
sehr groß. Koglers Grundsatz ist: Hinzu­
fügen statt verbieten! „Viele starten in
die Ernährungsumstellung mit Verzicht:
Ich esse keine Kohlenhydrate mehr, ich
verbanne Zucker. Doch wenn der Fokus
so auf den Verboten liegt, macht es das
psychologisch schwer, durchzuhalten.“ 
Stattdessen sollte man bewusst hinzu­
fügen: zum Beispiel, indem man den
Gemüseanteil in der Ernährung erhöht
und gute Fette, wie Olivenöl, hinzufügt.
Weil jede Verhaltensänderung mühsam
ist, sollte man sich die ersten Schritte so
einfach wie möglich machen – indem
man seine Mahlzeiten vorausplant, sich
am Sonntag überlegt, was man nächste
Woche kochen wird, und die Einkaufs­
liste dafür schreibt.

„Wenn wir auf eine gesunde Ernäh­
rung umsteigen wollen, geht es nicht
darum, einzelne Superfoods zu essen –
es geht um die Gesamtheit der Lebens­

mittel, um die Zubereitung und darum, 
wie man isst“, sagt Diätologin Kogler. 
Der wichtigste Faktor dabei: der  große 
Anteil an Gemüse, Obst und Hülsen­
früchten, möglichst frisch und  saisonal, 
dazu Vollkorngetreide, Nüsse und hoch­
wertige Öle. 

„Eine pflanzenbasierte Ernährung 
senkt das Risiko, an Diabetes Typ  2 
zu erkranken, sie schützt vor Herz­
Kreislauf­Erkrankungen und kann das 
Krebsrisiko reduzieren. Vor allem das 
Darmkrebsrisiko sinkt, wenn man sich 
vorwiegend pflanzlich ernährt“,  zählt 
Haditsch auf. Wa rum das so ist, lässt 
sich aus der Evolutions geschichte erklä­
ren:  Traditionelle Er  nährungsweisen, 
egal ob es die mediterrane Ernährung, 
die Ernährung der 100­Jährigen im 
japanischen  Okinawa oder die traditio­
nelle Ernährung in  unseren Breiten ist, 
bestehen zum Großteil aus pflanzlichen 
Lebens mitteln, sind reich an Kräutern 
und  gesunden  Fetten, Fleisch gibt es 
nur selten. Dadurch sind wir, evolutions­
geschichtlich ge  sehen, an einen hohen 
Anteil an pflanzlichen Lebensmitteln 
gewöhnt – und daher verlässt sich unser 
Körper auf die hohe Zufuhr von Inhalts­
stoffen, wie sie nur pflanzliche Lebens­
mittel liefern  können. Dazu zählen Bal­
laststoffe, die die guten Bakterien in 
unserem Darm füttern, sowie sekundä­

re Pflanzen stoffe wie Flavonoide oder 
Carotinoide, die nicht nur der Pflan­
ze als Schutz dienen. „Viele dieser Stof­
fe haben auch wir uns im Laufe unserer 
Evolution zunutze gemacht. Mit deren 
Hilfe hat sich ein Gleichgewicht in unse­
rem Körper eingestellt“, sagt Friedrich. 

Pflanzenstoffe machen freie Radi­
kale im Körper unschädlich, hemmen 
Entzündungsprozesse, stärken das 
Immunsystem. Essen wir aber zu wenig 
Gemüse und pflanzliche Lebensmittel, 
fehlen uns diese Stoffe. „Ob es chroni­
sche Entzündungen sind oder krank­
hafte Veränderungen an den Gefäßen 
– Pflanzeninhaltsstoffe wirken gegen all 
diese Prozesse“, erklärt Friedrich – eine
pflanzenbasierte Ernährung wirkt daher
gegen viele Zivilisationskrankheiten
gleichzeitig, sei es Krebs, Erkrankungen
von Herz und Gefäßen oder Demenz.

32 Prozent
So stark sinkt das Risiko für Multi-
morbidität durch eine pflanzenba-
sierte Ernährung. Multimorbidität 
bedeutet, dass man an mehreren 
chronischen Krankheiten wie Krebs, 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder 
Diabetes gleichzeitig erkrankt.

Buch-Tipp

Birgit Kogler:  
„Schnell und gesund?!“, 

preisgekröntes Kochbuch mit 
schnellen, gesunden Rezepten 
mit wenigen  Zutaten für eine 

gesunde Ernährung im Alltag. 
 Trauner-Verlag, 27,90 Euro. 

Auch die Empfehlungen der öster­
reichischen Ernährungspyramide spie­
geln das wider: Die Basis bilden pflanz­
liche Lebensmittel, empfohlen sind nur 
ein bis zwei Portionen Fleisch – pro 
Woche. Auch die Umstellung auf mehr 
Pflanzliches, weniger Tierisches sollte 
man schrittweise angehen, zum Beispiel, 
indem man einen fixen Tag ohne Fleisch 
pro Woche einführt. Diätologin  Kogler 
arbeitet mit dem Tellermodell, das zeigt, 
welche Komponenten zu einer vollwer­
tigen Mahlzeit gehören: ein halber Teller 
Gemüse und/oder Obst, ein Viertel Koh­
lenhydrate (Kartoffeln, Vollkorngetrei­
de), ein Viertel Eiweiß (Hülsen früchte, 
Fisch, Fleisch). „Wenn ich das Fleisch auf 
dem Teller weglasse, dann muss ich es 
durch andere Eiweißquellen ersetzen“, 
sagt Kogler. Hier eignen sich Hülsen­
früchte besonders gut: Aus Linsen, Boh­
nen oder Kichererbsen lassen sich viele 
Gerichte zubereiten, wie eine Linsenbo­
lognese, ein Kicher erbsencurry oder ein 
Chili sin Carne, also Chili ohne Fleisch.

Welches Ziel sollte man mit einer 
Ernährungsumstellung nun verfolgen? 
„Wir müssen die Menschen dort abho­
len, wo sie bereits Beschwerden spü­
ren“, sagt Friedrich. So kommen Men­
schen in die Praxis, weil sie schlecht 
schlafen, weil die Energie fehlt oder der 
Darm Probleme macht. „Meine Patien­
ten bleiben bei der Ernährungsumstel­
lung, wenn sie merken, dass es ihnen 
im Alltag dadurch besser geht: Sie 
schlafen besser, die Verdauung läuft 
 wieder rund, sie haben mehr Energie“, 
beschreibt Friedrich. Diätologin Birgit 
Kogler rät davon ab, sich eine bestimm­
te Gewichtsabnahme als Ziel zu setzen – 
denn das kann man nicht gezielt beein­
flussen. „Viel besser ist, zum Beispiel 
sein tägliches Wohlbefinden auf einer 
Skala von 1 bis 10 zu bewerten“, sagt 
Kogler. Oder sich vorzunehmen, täglich 
ausgewogen zu frühstücken. „Wichtig 
ist, dass man sich auf dem Weg bereits 
wohlfühlt“, sagt  Kogler, „um eine Ernäh­
rung zu finden, die einem guttut.“ 

Birgit Kogler ist Diätologin 
und in den Bezirken Murtal und 
Murau in der Steiermark tätig. 
Ihre Hauptaufgaben gebiete sind 
Beratungen und  Schulungen, 
in denen sie zeigt, wie aus-
gewogene  Ernährung in den 
eigenen Alltag passen kann.
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Wie gut 
hören Sie?

Jetzt 
kostenlos 

testen!
0800 880 888
hansaton.at
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Aktuell fi nden bei Hansaton wieder 
die beliebten Hörtest-Tage statt.

Aktuelle Studien belegen, dass 
1,2 Millionen Österreicherinnen und 
Österreicher eine Hörminderung 
haben. Viele von ihnen bemerken erst 
sehr spät, dass sich ihr Gehör mit der 
Zeit  verschlechtert hat.

Vorsorge hat Priorität
Den meisten fällt eine beginnende 
Hörminderung gar nicht auf, weil diese 
schleichend einsetzt. Ein regelmäßiger 
Hörtest sollte daher zur allgemeinen 
Gesundheitsvorsorge zählen. Denn 
je früher eine Hörminderung erkannt 
wird, desto besser können die Hör-
probleme ausgeglichen werden. 

Als Spezialist für gutes Hören hat 
es sich Hansaton zum Ziel gesetzt, hier 
frühestmöglich zu helfen. Aus  diesem 
Grund laden wir in regel mäßigen 
Abständen zu Gratis-Hörtests ein. 
Diese sind völlig unverbindlich und 
kostenlos.

Nutzen Sie diese wichtige Vorsorge-
untersuchung österreichweit ganz in 
Ihrer Nähe! Gerne können Sie Freunde, 
Bekannte oder Familienmitglieder zu 
Ihrem Hörtest-Termin mitnehmen. 

VORSORGE-HÖRTEST 
BEI HANSATON

Hansaton bietet kostenlose Hörtests in seinen 
Filialen vor Ort an. Eine erste Orientierung kann 
auch der Online-Hörtest von Hansaton geben 

Unverbindlich und kostenlos

©
 H

an
sa

to
n

Jetzt anmelden! 
Terminvereinbarung unter 
Tel. 0800-880 888, online auf 
hansaton.at oder direkt bei 
Hansaton in Ihrer Nähe!
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 6  Ernährung auf Rezept

 Wie kann man Essen als Medizin verschreiben? 
Zwei Ärzte und eine Diätologin klären auf.

14   Der Code zum Jungbleiben
 Zwei Expertinnen erklären, was wir für ein langes, 
gesundes Leben tun können. 

20  Die Säulen der Gehirngesundheit
 Warum die Jahre zwischen 25 und 50 für die 
Demenz-Vorsorge entscheidend sind. 

24   Vorsorge auf einen Blick
Poster zum Herausnehmen:  
Wann welche  Untersuchung notwendig ist.

26 Risikomanagement gegen Krebs
Sieben Maßnahmen, um das eigene  
Krebsrisiko zu senken.

30 Der tödlichste Krebs
Wieso Experten ein Screening für  
Lungenkrebs fordern.

32 Stress lass nach!
 Warum wir das Handy öfter links  
liegen lassen sollten.

34 Lebensversicherung Muskelkraft
 Ab 50 führt kein Weg am  
Krafttraining vorbei.

40 Starke Knochen, langes Leben
 Was Frauen schon vor den Wechseljahren  
über den Wechsel wissen sollten. 

42 Smarter Blick aufs Herz
Welche Werte Sie im Blick behalten sollten.  
Plus: Die Smartwatch als Hilfsmittel.
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Wärmend – bei  
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Über Wirkung und mögliche unerwünschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker. 
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EINE STRECKBANK  
IM BESTEN SINNE

So kann man die fünf Übungen 
 zusammenfassen, die der Sportwissen-

schaftler Bernd Marl zusammengestellt hat, 
um langfristig beweglicher zu werden und 
den Körper von oben bis unten zu dehnen. 

QR-Code scannen und mitturnen! 

Text Martina Marx 

RÜCKENSCHMERZEN 
GELTEN ALS VOLKS-
KRANKHEIT. 
Schmerzmediziner 
Richard Crevenna 
weiß, wie man diese 
zurückdrängen kann.

WIE KANN ICH 
 RÜCKENSCHMERZEN 

VORBEUGEN?

Rückenschmerzen hat praktisch jeder Mensch im Verlauf sei-
nes Lebens, der eine weniger, die andere mehr. Denn Frauen 
leiden häufiger unter einem schmerzenden Kreuz als Männer, 
zeigen Daten einer repräsentativen Gesundheitsbefragung 
der Statistik Austria aus dem Vorjahr. Jede zweite Frau über 
65 Jahren leidet an Rückenschmerzen, bei Männern wird die-
ser Wert erst ab einem Lebensalter von 80 Jahren erreicht. 
Insgesamt sind nahezu zwei Millionen Menschen quer durch 
alle Altersgruppen in Österreich betroffen.

„Der Großteil, rund vier Fünftel der Betroffenen, leidet unter 
sogenannten primär unspezifischen Rückenschmerzen, das 
bedeutet, es besteht keine akute gesundheitliche Gefahr“, 
erklärt Richard Crevenna, Leiter der Physikalischen Medi-
zin am AKH Wien und Präsident elect der Österreichischen 
Schmerzgesellschaft. Das ist wohl für die Patientinnen und 
Patienten in einem ersten Schritt beruhigend zu wissen, doch 
der Schmerz soll dennoch vergehen. Wie geht man also vor?

Klar ist: keine Ruhe geben, sich nicht in Stufenlagerung 
für mehrere Tage ins Bett legen. „Bettruhe hat man früher 
durchaus empfohlen, mittlerweile wissen wir aber, dass die-
ser Ansatz nicht zum Ziel führt“, sagt Crevenna. Denn: Die 
verschriebene Ruhe initiiere ein Angstvermeidungsverhal-
ten. Die Patientinnen und Patienten bewegen sich kaum, weil 
sie Angst haben, dass mit der Aktivität auch der Schmerz 
wiederkehrt. Aus diesem Grund erkläre er Patientinnen und 
Patienten, nach Ausschluss gefährlicher Ursachen: „Wir kön-
nen Ihre Schmerzen behandeln und lindern, auch eine Bewe-
gungstherapie kann sinnvoll sein, aber ich werde Sie nicht 
krankschreiben, Sie gehen arbeiten und bewegen sich bitte“, 
erzählt Crevenna aus der Praxis. Denn ohne diese Bewegung 
besteht die Möglichkeit, dass der Schmerz chronifiziert. „Und 
das wollen wir unbedingt verhindern.“

Das bedeutet, in der akuten Schmerzphase können Schmerz-
mittel Linderung verschaffen. Aber auch Wärme, zum Bei-
spiel Wärmepflaster, zeigt gute Wirkung. In weiterer Folge 

Richard Crevenna ist Vorstand der Universitäts-
klinik für Physikalische Medizin, Rehabilitation 
und Arbeitsmedizin an der Medizinischen 
 Universität Wien sowie Präsident elect der 
Österreichischen Schmerzgesellschaft (ÖGS). 
Der gebürtige Grazer ist Autor zahlreicher 
 Publikationen sowie von sechs Büchern.

Expertentipp
wird auf Training und Bewegung gesetzt – auch im fortge-
schrittenen Alter. „Über 80 Prozent der Rückenschmerzen 
können mit Physio- und Trainingstherapien behandelt wer-
den. Führt man das konsequent durch, kommen die Schmer-
zen auch sehr oft nicht wieder.“

Doch was kann man tun, damit Rückenschmerzen sich erst 
gar nicht einstellen? Ein Punkt ist, sich zumindest an die 
Bewegungsempfehlungen – etwa der WHO – zu halten. Die-
se besagen, erwachsene Personen sollten 150 bis 300 Minu-
ten pro Woche aktiv sein, und zwar bei moderater Aktivi-
tät. Moderat bedeutet, dass man sich etwa beim Laufen noch 
unterhalten kann. Um aber auch die Muskeln zu fordern, gilt 
die allgemeine Empfehlung, zusätzlich an zwei Tagen pro 
Woche Krafttraining durchzuführen. „Gezieltes Krafttraining 
ist sehr gut, auch in Bezug auf die Vorbeugung von Osteo-
porose. Aber man muss darauf achten, Dysbalancen zu ver-
meiden.“ Man sollte also jene Muskelpartien trainieren, die 
schwächer ausgebildet sind. Hinzu kommt, dass es nicht 
immer nur um die Stärkung geht: „Es sollten auch jene Par-
tien identifiziert werden, die gedehnt werden müssen, etwa 
mit der Hilfe von Biofeedback“, sagt der Experte. Auch das 
Üben weiterer motorischer Grundeigenschaften sei wichtig: 
Koordination, Balance, Sensomotorik, Beweglichkeit.

Ebenso kann die Stimulation des Vagusnervs Beschwerden 
lindern. Dieser Nerv verläuft ausgehend vom Gehirn bis in 
den Bauchraum. Die Stimulation, die auch ohne Stich durch 
die Haut erfolgen kann, wirkt einerseits schmerzlindernd 
und andererseits antientzündlich. „Und sie ist Stress reduzie-
rend“, sagt Crevenna. Und Schmerzen verursachen Stress. 
Aus diesem Grund spielt die Atmung eine essenzielle Rolle. 
„Körper und Psyche hängen zusammen, und Entspannungs-
übungen können helfen, Schmerzen zu lindern. Und viele 
dieser Übungen funktionieren über die Atmung.“ 

Und weil viele von uns häufig den ganzen Tag vor dem Com-
puterbildschirm verbringen, gilt es zum einen, auf die richti-
ge Ergonomie zu achten. Denn eine gebückte, gedrungene 
Haltung führt auch zu einer verkürzten Atemhilfsmuskulatur. 
Zum anderen sollte man nicht zu lange in einer Position ver-
harren. „Nutzen Sie die gesamte Sitzfläche Ihres Bürostuhls 
aus“, rät Crevenna. Hilfreich können hier Sitzkissen oder Sitz-
bälle sein. Ein anderer Tipp, wenn es das Umfeld ermöglicht: 
„Stehen Sie beim Telefonieren auf und gehen herum.“ 

„Gezieltes Krafttraining ist sehr gut, auch  
in Bezug auf die Vorbeugung von 

 Osteoporose. Aber man muss darauf achten, 
Dysbalancen zu vermeiden.“

Richard Crevenna, 
Präsident elect der Österreichischen  

Schmerzgesellschaft
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sagen: Das Frühstück ist mittlerweile die 
wichtigste Mahlzeit für mich! Ich starte 
ganz anders in den Tag, bin nicht mehr 
so gehetzt. Das ist meine Zeit und mein 
Genuss am Morgen, bevor ich zu meiner 
Arbeit als Lehrerin in die Schule fahre.

Durch das vollwertige Frühstück bin 
ich auch vormittags nicht mehr hungrig 
und muss mir nichts mehr vom Schul­
buffet holen, so wie früher oft. Ich höre 
nun viel mehr auf mein Körpergefühl 
und habe festgestellt, dass ich etwa 
nach fünf Stunden meine nächste Mahl­
zeit brauche. Ich habe einfache und 
schnelle Rezepte von der Diätologin 
bekommen, die wirklich in 20 Minuten 
gekocht sind, und so habe ich ange­
fangen, mein Mittagessen vorzukochen 
und mit in die Schule zu nehmen.

Damit habe ich mich selbst über­
rascht, ich bin eigentlich keine leiden­
schaftliche Köchin. Aber meine Ernäh­
rungsanalyse hat eben auch gezeigt, 
dass ich den Großteil meines Essens in 
der zweiten Tageshälfte zu mir nehme, 
also erst nachmittags oder abends. 
Und das wollte ich ändern. Heute 
nehme ich mir eine Linsen­Karotten­ 
Suppe oder einen Couscous mit 
Gemüse und Schafskäse fürs Mittag­
essen mit. Und ich fühle mich danach 
satt und bin wieder ausgeglichener 
– es bringt mir Wohlbefinden! Wenn 
ich jetzt am Nachmittag nach Hause
komme, bin ich nicht ausgehungert,
sondern kann mir noch Zeit für einen
Spaziergang nehmen zum Beispiel.

„Das Frühstück ist  
mittler weile die  
wichtigste  Mahlzeit  
für mich!“

Andrea Markusch, 
Lehrerin

Natürlich gibt es auch Tage, an 
denen ich nicht die Zeit für eine lange 
Mittagspause habe – für solche Fälle 
habe ich auch Tipps bekommen, wie 
ich trotzdem eine schnelle Mahlzeit 
mit allen drei Komponenten – Gemüse 
oder Obst, Kohlenhydrate und Eiweiß 
– zu mir nehmen kann, zum Beispiel 
einen Buttermilchshake mit Beeren
und Haferflocken.

Ich war noch nie ein großer Fleisch­
tiger, aber meine große Schwäche
sind Süßigkeiten: Früher war es kein 
Problem für mich, eine ganze Pralinen­
schachtel auf einmal wegzuessen.
Doch dieser Heißhunger auf Süßes
ist weg! Als ich im Sommer eine
Kugel Eis gegessen habe, habe ich 
gemerkt: Das ist mir eigentlich zu süß. 
Mein Geschmack hat sich also schon
verändert. Und ich esse trotzdem
noch Süßes, aber eben zum Beispiel 
Topfennocken mit Beeren, wo mir die
Süße aus dem Obst schon reicht.

Was mir sehr geholfen hat, waren 
diese einfachen Rezepte: Die habenP
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Ich wollte schon oft meine Ernährung 
umstellen: Ich habe sehr unregel­
mäßig gegessen, ich hatte immer diese 
Heißhungerattacken am Nachmittag 
und Abend, und ich habe über die 
letzten Jahre immer mehr Gewicht 
mit mir herumgetragen. Ein weiterer 
Grund war einfach meine Gesundheit: 
Meine Laborwerte sind jetzt – ich bin 
59 Jahre – noch alle in Ordnung, ich 
brauche keine Medikamente, und ich 
wollte, dass das so bleibt. Nur leider 
habe ich es alleine nicht geschafft: Ich 
habe gefühlt alle Ernährungsratgeber 
gelesen, aber in der Umsetzung bin ich 
gescheitert. Also habe ich mir schließ­
lich Hilfe bei Diätologin Birgit Kogler 
geholt. Ehrlich? Ich habe nicht gedacht, 
dass es funktionieren wird. Doch heute, 
fünf Monate später, kann ich sagen: Ich 
habe meine Ernährung umgestellt, ich 
habe sieben Kilo abgenommen und  
ich fühle mich rundum wohl! 

Mein Weg begann mit einer 
 Ernährungsanalyse: Ich habe in einer 
Art Tagebuch aufgeschrieben, was 
und wann ich jeden Tag esse. Meine 
Diätologin hat sich das angeschaut 
und mir vorgerechnet, was ich den 
Tag über zu mir nehme. Dabei hat sich 
gezeigt: Bei meinen Mahlzeiten hat oft 
das Eiweiß gefehlt, ich habe zum Bei­
spiel Erdäpfel und Gemüse gegessen, 
aber keine Eiweißkomponente. Die 
Folge waren dann die Heißhunger­
attacken, weil meine Mahlzeiten  
nicht vollwertig waren. 

„EHRLICH? ICH HABE 
NICHT GEDACHT, DASS 
ES KLAPPT“ 
Protokolliert von Sonja Krause

ANDREA MARKUSCH hat ihre Ernährung 
auf „gesund“ umgestellt: was die größten 
Veränderungen waren und wie sie heute, 
mit sieben Kilo weniger, lebt. 

Protokoll

Ein weiteres Problem war, dass ich 
zu lange Pausen zwischen den Mahl­
zeiten hatte – ich bin am  Nachmittag 
oft ausgehungert nach Hause ge ko­
mmen und habe dann schnell irgend­
was aus dem Kühlschrank gegessen. 
Außerdem hat meine Diätologin 
gesagt: „Du isst zu wenig.“ Das konnte 
ich nicht glauben, meine Waage sagte 
schließlich was anderes – und doch hat 
die Ernährungsanalyse das ergeben.

Der erste Schritt war dann, mein Früh­
stück zu optimieren: Früher habe ich 
quasi im Stehen einen Kaffee getrunken 
und schnell ein Brot dazuge gessen, 
ohne mir Zeit dafür zu  nehmen. Daher 
war die erste Änderung: Ich nehme 
mir jeden Morgen 15 Minuten Zeit 
für mein Frühstück. Dafür habe ich 
zwei Frühstücksvarianten von meiner 
Diätologin bekommen, ein Müsli und 
eine pikante Version, mit Vollkornbrot, 
selbst gemachtem Kräuteraufstrich und 
geschnittenem Gemüse. Den Aufstrich 
sowie das Müsli kann ich schon am Vor­
abend vorbereiten. Und heute muss ich 

mir eine Struktur gegeben, ich musste 
nicht ständig nachdenken, was ich 
„Gesundes“ essen kann. Mittlerweile 
merke ich, dass ich selbst anfange, zu 
experimentieren und meine Lieblings­
speisen so anzupassen, dass sie auch 
eine vollwertige Mahlzeit ergeben.

Dass ich sieben Kilo abgenommen 
habe, ist für mich ein positiver Neben­
effekt. Besonders froh bin ich darüber, 
dass ich mein Bauchfett reduzieren 
konnte. Wichtiger ist, dass ich mich 
wohlfühle, dass ich jetzt regelmäßig 
esse und meinen Heißhunger los­
geworden bin. Ich höre nun auch viel 
mehr auf meinen Körper und seine 
 Signale: Ich kann wieder Hunger 
spüren, und wenn ich abends müde 
werde, gehe ich schlafen, anstatt mich 
mit einem Snack wach zu halten. Ich 
stelle mir das Sinnbild einer Wande­
rung vor: Ich habe schon viele Schritte 
nach oben geschafft, bin aber noch 
nicht am Gipfel angekommen. Doch 
der Weg bisher war schön, voller 
Genuss und ohne Verzicht! 

„Wenn ich jetzt am 
 Nachmittag nach Hause 
komme, bin ich nicht  
ausgehungert.“

Andrea Markusch (59) hat  erfolgreich 
ihre Ernährung  umgestellt.
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Schmerz ist etwas sehr Unangenehmes: Nicht nur, weil er  Betroffene 
körperlich belastet. Er hat die Eigenschaft, vieles zu überlagern. 
Schmerz will immer im Mittelpunkt stehen, er nimmt sich Raum und 
Zeit aus dem Leben der Patientinnen und Patienten. Raum und Zeit, 
die diese für anderes nutzen wollen. Um den Alltag trotz der schmerz-
haften Begleitung bewältigen zu können, gibt es unterschiedliche 
Therapien. Über einige davon berichten wir in diesem Magazin.

„Das Wichtigste ist die Hoffnung.“ Diesen Rat gibt etwa Rallye-
Dakar-Sieger Matthias Walkner. Nach seinem kapitalen Motorradsturz, 
bei dem er sich seinen Knöchel pulverisiert und danach monatelang 
an Nervenschmerzen gelitten hat, weiß er, wovon er spricht. Im Inter-
view erklärt er, welche Rolle der Atem bei seiner Genesung gespielt 
hat. Auch im Leben von Friederike Huber spielt Schmerz eine ent-
scheidende Rolle, aufgrund ihrer Migräne litt sie unter bis zu zwölf 
Kopfschmerztagen – pro Monat. Was hier Linderung bringt, erklärt 
Sonja-Maria Tesar, Präsidentin der Kopfschmerzgesellschaft.

Dass nicht immer der Weg das Ziel ist, sondern in diesem Fall der 
Stillstand, sagt Rheumatologe Raimund Lunzer in Bezug auf rheu-
matoide Arthritis. Heilen könne man diese entzündliche Autoimmun-
erkrankung zwar noch nicht, das Ziel sei es, die Arthritis in die Remis-
sion zu schicken. Und das gelinge in sehr vielen Fällen sehr gut, kann 
der Rheumatologe Betroffenen Hoffnung machen. Für Rheuma-
patientinnen und -patienten sowie Menschen, die Rückenschmerzen 
aller Art plagen, ist Bewegung essenziell. Welche Sportarten unter-
stützend wirken, erklärt Wirbelsäulenspezialist Gerd Jan Mengemann. 
Und auch mit der Ernährung kann schmerzhaften Entzündungen im 
Körper vorgebeugt werden. 

Sie sehen, es gibt zahlreiche Ansätze, dem Schmerz zu  begegnen. 
Wir hoffen, dass wir Ihnen mit diesem Magazin ein paar schmerz-
stillende Tipps geben können. 

Wir wünschen eine erkenntnisreiche Lektüre! 
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noch ein Drittel meiner Lebenszeit, 
die ich unter Schmerzen verbrin-
ge. Und in der Zeit kann ich nichts 
machen: mich nicht mit einer Freun-
din treffen, nicht klettern gehen, nicht 
Radfahren. Jede Form der körper-
lichen Anstrengung macht die Migrä-
ne ja schlimmer. Das heißt: Die Migrä-
ne macht einsam und sie macht dich 
zur Außenseiterin. Ich will mich nicht 
die ganze Zeit erklären, warum ich 
schon wieder ein Treffen absage. Ich 
will auch die gut gemeinten Ratschlä-
ge nicht mehr hören: „Geh an die fri-
sche Luft“ oder „Hast du zu wenig 
getrunken?“ Das ist es einfach nicht. 
Es ist kein normaler Kopfschmerz. 
Das kann sich keiner vorstellen, der 
das nicht erlebt hat.“

Friederike Hubers Migräne ist hormon-
abhängig, die Attacken treten typi-
scherweise rund um die Regelblutung 
und den Eisprung auf – dann, wenn es 
zu Hormonschwankungen im  Körper 
kommt. Seit sie die Regelblutung hat, 
hat sie auch die Migränesymptome: In 
ihrer Jugend ging es ihr damit „richtig 
schlecht“: Regelmäßig habe sie in der 

Schule erbrochen, niemand  wusste, 
was dahintersteckt oder wie es zu 
behandeln ist. 

„Mit meinen Beschwerden konnte kei-
ner richtig umgehen und ich habe das 
Gleiche gemacht wie alle anderen: Ich 
habe Schmerzmittel durchprobiert 
bis zum Erbrechen. Aber die helfen 
alle nicht, ich brauche Triptane gegen 

meine Migräne. Doch bis ich die end-
lich verschrieben bekommen habe, 
war ich schon Mitte 20. Einmal ist 
es mir tatsächlich gut gegangen: Da 
habe ich diese Gelbkörperpille einge-
nommen, durchgehend, und so hatte 
ich keinen Zyklus mehr. Aber das ist 
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Mehr zu diesem Thema lesen 

Sie auf der nächsten Seite

keine dauerhafte Lösung. Meine Art 
der Migräne ist erblich: Meine Mut-
ter hatte es, meine Schwester hat es, 
deren Tochter hat es. Ich bete jeden 
Tag dafür, dass meine beiden Töchter 
die Migräne nicht bekommen.“ 

Blutdrucksenker, Antidepressiva, 
Botox: Friederike Huber hat alles aus-
probiert, um gegen die Migräne vorzu-
gehen. Sie lernte Entspannungstech-
niken wie autogenes Training, machte 
sogar die Yoga-Ausbildung,  probierte 
es mit Ernährungsumstellungen – 
nichts brachte einen durchschlagen-
den Erfolg. Trotzdem, sagt Friederike 
Huber, gehe es ihr heute viel besser als 
vor zehn, 15 Jahren:

„Jetzt probiere ich seit Kurzem den 
Antikörper – es ist noch zu früh, um 
zu sagen, ob er wirkt. Aber: Ich sehe 
es mittlerweile deutlich lockerer. Ich 
lebe seit meinem zwölften Lebens-
jahr mit der Migräne, jetzt, mit 47, bin 
ich ein Stück weit abgehärtet. Das 
klingt vielleicht blöd, aber es ist so. 
Ich kann mit diesen Schmerztagen 
anders um  ge hen.“ 

„Ich bete jeden Tag  
dafür, dass meine beiden 

 Töchter die Migräne  
nicht  bekommen.“

Friederike Huber, 
Patientin

*  Name geändert. Die Patientin, 
die hier spricht, heißt in Wahr-
heit anders: Sie wollte anonym 
bleiben. Wir respektieren ihren
Wunsch. Der echte Name ist  
der Redaktion bekannt. 

Mit einem Kopfschmerztage-
buch lassen sich Auslöser der 
Migräne herausfinden.
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Klassische Inserate

Format Kombi (Kärnten 
und Steiermark) Steiermark Kärnten

1/4 Seite
Satzspiegel abfallend: 100 x 135 mm 
(+5 mm Beschnittzugabe)

3.861,00 2.770,20 1.620,00

1/4 Seite hoch
Satzspiegel abfallend: 53 x 276 mm 
(+5 mm Beschnittzugabe)

3.861,00 2.770,20 1.620,00

1/3 Seite quer
Satzspiegel abfallend: 208 x 92 mm 
(+5 mm Beschnittzugabe)

5.148,00 3.693,60 2.160,00

1/3 Seite hoch
Satzspiegel abfallend: 69 x 276 mm 
(+5 mm Beschnittzugabe)

5.148,00 3.693,60 2.160,00

1/2 Seite quer
Satzspiegel abfallend: 208 x 135 mm 
(+5 mm Beschnittzugabe)

7.722,00 5.540,40 3.240,00

1/2 Seite hoch
Satzspiegel abfallend: 100 x 276 mm 
(+5 mm Beschnittzugabe)

7.722,00 5.540,40 3.240,00

1/1 Seite
Satzspiegel abfallend: 208 x 276 mm 
(+5 mm Beschnittzugabe)

15.730,00 11.286,00 6.600,00

U2*, U3*, U4*
Satzspiegel abfallend: 208 x 276 mm 
(+5 mm Beschnittzugabe)

19.662,50 14.107,50 8.250,00
Alle Preise verstehen sich in Euro, exklusive 
5 % Werbeabgabe und 20 % Umsatzsteuer.
*Reservierungspflichtig.
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Erzählen Sie Ihre Geschichte – setzen Sie Ihr Unternehmen, Ihre 
Produkte, Ihre Innovationen in Szene und positionieren Sie sich bei 
unseren 640.000 Leserinnen und Leser.

Alle Preise verstehen sich in Euro, exklusive 5 % Werbeabgabe und 20 % Umsatzsteuer. 
Keine Logoabbildung.

Print-Werbemöglichkeiten

Advertorial Print

Format
Kombi (Kärnten und 

Steiermark)
Steiermark Kärnten

1/4 Seite hoch
43 x 243 mm (Satzspiegel)

4.066,00 2.975,20 1.825,00

1/4 Seite
90 x 120 mm (Satzspiegel)

4.066,00 2.975,20 1.825,00

1/2 Seite hoch
90 x 243 mm (Satzspiegel)

8.132,00 5.950,40 3.650,00

1/2 Seite quer
184 x 120 mm (Satzspiegel)

8.132,00 5.950,40 3.650,00

1/1 Seiten
184 x 243 mm (Satzspiegel)

16.140,00 11.696,00 7.010,00

2/1 Seiten
396 x 243 mm(Satzspiegel)

32.070,00 23.182,00 13.810,00
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Digitale  
Werbemöglichkeiten

Produkt Leistung Tarif

Sponsored Post 
Free

· �1 Sponsored Post  
mit 400 Klicks

900,00

Advertorial Paket 
Standard

· Produktion

· 25.000 AIs, 200 Klicks

1.420,00

Advertorial Paket 
Premium

· Produktion

· 38.000 AIs, 400 Klicks

2.140,00

Sponsored Story 
Standard 

· �Produktion

· �3.000 Unique Clients

5.700,00

Alle Preise verstehen sich in Euro, exklusive 20 % Umsatzsteuer.  
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