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Damit jetzt gesetzte Zwiebelblumen im kommenden Frühjahr 
verlässlich blühen und es zu keinen großen Enttäuschungen 

kommt, sind ein paar Dinge zu beachten.

V O N  M A G .  H A G E N  S C H A U B

DIESMAL:

Zwiebelblumen 
richtig setzen

GrüneFreudenGrüneFreudenGrüne

KOLUMNE Grüne Freuden

S
chon beim Kauf die Qualität prüfen. Bereits 
keimende Zwiebeln besser nicht nehmen, 
sie sollten zudem schimmelfrei, trocken 
und nicht zu lange gelagert sein. Nach der 

Blüte das welke Laub nicht abschneiden, damit die 
Zwiebelblüher Kraft fürs nächste Jahr tanken kön-
nen. Beim Setzen darauf achten, wo bei der Zwiebel 
oben und unten ist. Und die richtige Pflanztiefe be-
achten (Angabe auf der Packung). Auch Blumen-
zwiebeln benötigen Nährsto�e. 

Sonne oder Schatten

Eine zusätzliche Düngergabe beim Setzen im Herbst 
und im Frühjahr kann Wunder bewirken. Ist der Bo-
den zu feucht, faulen die Zwiebeln, hier kann man 
mit etwas Kies oder Schotter bessere Bedingungen 
(Drainage) scha�en. Auch der Standort ist wichtig, 
manche Zwiebelblumen mögen Sonne, andere eher 
Schatten. Manche Zwiebeln haben eine Reihe von 
Fressfeinden. Hier hilft es, sie erst spät im Herbst 

zu setzen, wenn diese nicht mehr aktiv sind, bzw. 
mit Gittern zu schützen. Andere Zwiebeln benöti-
gen Frost als Kältereiz für die spätere Blüte. Ist der 
Winter zu warm, wird es mit der Blüte nichts. Auch 
fehlende Niederschläge können ein Grund dafür 
sein, dass sich bei den Zwiebelblumen nichts tut, da 
manche von ihnen Feuchtigkeit zum Aufquellen be-
nötigen.
Und soll man Zwiebeln über den Sommer ausgra-
ben? Hier kommt es darauf an, wie die Zwiebel 
„tickt“. Ist sie auf trockene Überdauerung ausgelegt 
und wird im Sommer genau dort, wo sie sich befin-
det, regelmäßig gewässert, ist es besser, sie über den 
Sommer in ein trockenes und dunkles Quartier zu 
bringen.

Beliebte Koonings-Linden 

Wenn man mich als in Österreich lebender Deutscher 
fragt, wo man bei den Piefkes Urlaub machen kann, 
fallen mir viele Orte ein. Zum Baden aber immer 
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Die Zahnkrone
DIESMAL

KOLUMNE

Zahn-Zahn-TippTippTippZahn-TippZahn-
des Monats

Tipp
des Monats

Tipp

W
ann benötigt man eine 
Zahnkrone? Dr. Martin 
Klein, MSc: Im Wesent-

lichen, wenn der Zahn von seiner 
Größe her so weit geschädigt ist, dass 
eine herkömmliche Füllung bzw. ein 
Inlay nicht mehr halten kann. Auch 
nach einer Wurzelbehandlung ist eine 
Krone sinnvoll: Der Zahn wird be-
schli�en, die Krone eingesetzt, 
sie verstärkt den Zahn in seiner Sta-
bilität und dichtet die Wurzelfüllung 
perfekt ab.

Welches Material wird verwen-
det? Im Wesentlichen gibt es zwei 
unterschiedliche Materialien: Bei der 
sogenannten Verblendkrone kommt 
Verblendmetall-Keramik zum Ein-
satz. Es wird ein Metallkäpchen an-
gefertigt, das mit Keramik verblendet 
wird. Die zweite modernere Variante 
ist die reine Keramikkrone: Mittels 
moderner Computertechnik wird die 
Krone ohne Abdruck und Zahnlabor 
direkt in einer Sitzung mittels Scan 
und CAD/CAM-Fräsung gefertigt. 

Wie lange halten Zahnkronen?
Maßgeblich ist die Befestigung, entwe-
der mit klassischen Zementen oder mit 
Hilfe einer speziellen Klebetechnik. 
Der Vorteil ist, dass eine geklebte 
Krone kaum locker werden kann. 
Wenn man auf eine frische Wur-
zelbehandlung gleich eine Krone 
setzt, dann sind die Langzeitergeb-
nisse sehr gut, dass diese Zahnver-
sorgung sehr lange hält.

Wie lässt sich die Haltbar-
keit verlängern? Oft wird das 
Zahnfleisch rund um die Kronen-
füllung zu wenig gepflegt, die 
häusliche Mundhygiene insbeson-
dere die Zahnfleischpflege rund 
um die Krone und die regelmäßi-
ge Mundhygiene beim Zahnarzt 
verlängern die Haltbarkeit. 
Wenn man merkt, dass eine Füllung 
bröckelt, dann sollte man so rasch 
wie möglich zum Zahnarzt, um 
Zahnsubstanz zu erhalten und den 
Wiederaufbau der Füllung zu er-Wiederaufbau der Füllung zu er-Wiederaufbau der Füllung zu er
leichtern. (sfh)

Eine Zahnkrone 
stabilisiert den 
verbliebenen 
Zahn. Welche 

Möglichkeiten es 
gibt und wie sich 
die Haltbarkeit 

verlängern lässt, 
erklärt Dr. Martin 
Klein, Msc, Zahn-
arzt in Salzburg.
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B
ernd ist Klassikfan. Wenn er ins 
Konzert geht, weiß er schon im 
Vorhinein, dass ihm im Lauf des 
Abends Tränen aufsteigen wer-

den, weil ihn die Musik so mitreißt. Doch 
das ist nicht der Grund, warum er Konzerte 
lieber allein besucht. Es wäre ihm einfach 
zu viel, danach noch mit Freunden in einem 
vollen Lokal zusammenzusitzen. Bernd hat 
gelernt, dass er für sich sein muss, um die 
geballte Ladung an Empfindungen zu verar-geballte Ladung an Empfindungen zu verar-geballte Ladung an Empfindungen zu verar
beiten: Er ist hochsensibel – so wie geschätzt 
etwa jeder und jede Fünfte in Österreich.
Wir alle reagieren auf unsere Weise sensibel 
auf Reize – angenehme wie unangenehme. 
Doch bei Hochsensiblen sorgt ein Plus an 
Neurotransmittern, also chemischen Bo-
tenstoffen, dafür, dass auch die allerfeins-
ten Reize aufgefangen und zwischen den 
(Nerven-)Zellen übertragen bzw. verstärkt 
werden. „Es ist nicht so, dass Hochsensible 
weniger ,aushalten’, sondern dass sie ein-

fach viel mehr wahrnehmen als 
normal sensible Menschen. 

Dadurch haben sie auch 
wesentlich mehr zu ver-

arbeiten“, bringt es die 
Klinische Psychologin 
Mag.a Caroline Makovec 
auf den Punkt, fügt aber 

gleich an: „Hochsensibili-
tät, oder wie ich es lieber 

nenne: hohe Feinfühligkeit, 
ist keine psychische Störung, 

sondern eine angeborene Eigenschaft 
mit vielen Ausprägungen.“

Facettenreiche Eigenschaft

Mitfreuen oder mitleiden – beides erleben 
Hochsensible intensiv, denn sie können sich 
schwer abgrenzen von der Stimmung ihrer 
Umgebung. „Viele entwickeln so auch ein 
besonders hohes Verantwortungsgefühl, 
das leicht zur Überforderung werden kann“, 

sagt die auf Hochsensibilität spezialisierte 
Expertin. Doch Hochsensibilität sei nicht 
auf Gefühle beschränkt. Es gebe auch vor-
wiegend sensorisch und – wenn auch selten 
– kognitiv Hochsensible. Die einen nehmen 
auch allerfeinste Nuancen von Gerüchen, 
Geräuschen, Farben, Licht usw. deutlich 
wahr, für ihre Haut fühlt sich ein Sto� krat-
zig an, den die meisten als weich erachten 

würden. „Die anderen sind extrem gut im 
vernetzten Denken, müssen den Dingen auf 
den Grund gehen und arbeiten tatsächlich 
oft in Mathematik-lastigen, naturwissen-
schaftlichen Bereichen.“ Hochsensible seien 
fast immer auf allen drei Ebenen besonders 
feinfühlig, in der Regel dominiere aber eine 
Facette, am häufigsten die emotionale.

Extrovertiert und zartbesaitet?

„Viele sind introvertiert – aber keineswegs 
alle“, weiß Makovec, die selbst hochsensibel 
ist. Anna z.B. ist eine lebenslustige Gymna-
siastin, die andere mit ihrer Begeisterungs-
fähigkeit mitreißt. Die Klassensprecherin 
jobbt ehrenamtlich im Tierheim, liebt wilde 
Clubbings, spielt Klavier und Geige und war 
gerade dabei, die Maturareise zu organisie-
ren, als sie es einfach nicht mehr „gepackt“ 
hat: Konzentrationsschwierigkeiten, dann 
körperliche und emotionale Erschöpfung 
fast bis zum Zusammenbruch führten sie 
in die Praxis von Caroline Makovec. „Etwa 
jeder dritte mit hoher Feinfühligkeit ist ex-
trovertiert, genießt es, in Gruppen aktiv zu 

Hochsensible nehmen viel 
mehr wahr und müssen da-
durch sehr viele Eindrücke 
verarbeiten. 

Mag. Caroline Makovec

Webtipp
www.sag7.com

www.zartbesaitet.net
Die Webseiten bieten 

Infos und 
Unterstützung für 
Hochsensible z.B. 

Vereine 

PSYCHE & BEZIEHUNG

HHoch-sensibeloch-sensibeloch-
Gar nicht so selten und doch für viele noch rätselhaft: Gar nicht so selten und doch für viele noch rätselhaft: 

Warum manche Menschen überdurchschnittlich 

viel wahrnehmen und wie sie damit leben.

Von Mag.a Sabine Stehrer
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GUT FÜR KÖRPER GUT FÜR KÖRPER 
UND KLIMAUND KLIMA

VEGETARISCH, VEGAN: 
WAS BEDEUTET DAS ÜBERHAUPT?

Während Veganerinnen und Veganer keinerlei tierische Produkte 
konsumieren, werden bei der vegetarischen Ernährung drei Formen 
unterschieden: Ovo-lakto-vegetarisch: Menschen, die weder Fleisch 
noch Fisch essen, aber Milch und Eier essen. Diese Form wird 
umgangssprachlich meist als „vegetarisch“ bezeichnet.
Lakto-vegetarisch: Menschen, die weder Fleisch noch Fisch noch 
Eier essen, aber Milchprodukte zu sich nehmen. Ovo-vegetarisch: 
Menschen, die weder Fleisch noch Fisch noch Milch konsumieren, 
aber Eier essen. 

Wie vielfältig der Umgang mit veganen 

Lebensmitteln hierzulande ist, zeigen 

die folgenden Beispiele: 

Für die 14-Jährige Emma ist der 
bewusste Verzicht auf alle tieri-
schen Lebensmittel ein politisches 
Statement. So wie viele ihre Mit-
schülerinnen und Mitschüler möch-
te sie durch ihre vegane Lebens-
weise ein Zeichen gegen Massen-
tierhaltung, Ressourcenvergeudung 
und Bodenzerstörung setzen. Ihre 
Eltern, die beide Fleisch essen, 
akzeptieren Emmas Entscheidung, 
machen sich aber Sorgen um mög
liche Mangelerscheinungen.

Iris (29) ernährt sich seit ihrer Stu-
dienzeit ausschließlich pflanzlich 
und fühlt sich damit richtig wohl. 
In sieben Monaten erwartet die 
Lehrerin ihr erstes Kind. Plötzlich 
ist sie verunsichert, ob sie ihre ve-
gane Lebensweise auch in dieser 
besonderen Zeit fortsetzen kann 
und soll. Schließlich ist sie jetzt 
nicht nur für ihre eigene Gesund-
heit, sondern auch für die optimale 
Entwicklung ihres Babys verant-

Fleisch, Eier und Milchprodukte 
kommen bei Thomas (35) täglich auf 
den Tisch. Er trainiert mehrmals pro 
Woche im Fitnessstudio und macht 
Ausdauersport. Obwohl er sich als 
„Fleischtiger“ bezeichnet, ist Thomas 
offen für alternative Ernährungsfor-
men. Seine neue Partnerin möchte ihn 
von den Vorteilen einer veganen Er-
nährung überzeugen. Der Sportler be-
zweifelt, dass er auf tierisches Eiweiß 
verzichten kann, ohne seine mühsam 
antrainierten Muskeln zu riskieren.

Wie die Gesundheit von Wie die Gesundheit von 

pflanzenbasierter 

Ernährung profitiert, 

warum Vielfalt auf dem 

Teller so wichtig ist und 

wie der Abschied von 

Schnitzel & Co genuss-

voll gelingen kann.

Von Mag.a Sabine Stehrer

s

Wie vielfältig der Umgang mit veganen 

VEGETARISCH, VEGAN: 

wortlich.
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tierhaltung, Ressourcenvergeudung 

akzeptieren Emmas Entscheidung, 
machen sich aber Sorgen um mög-

Thomas

weise ein Zeichen gegen Massen
tierhaltung, Ressourcenvergeudung 

akzeptieren Emmas Entscheidung, 

Thomas

ERNÄHRUNG & GENUSS
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Unser Experte Dr. rer. nat. Albert Kompek erklärt einer 
Leserin, warum es sinnvoll ist, cholesterinsenkende Me-
dikamente in Kombination mit Omega 3 und Coenzym Q10 
einzunehmen, und worauf man besonders achten sollte.

CHOLESTERIN-SENKENDE MEDIKAMENTE UND OMEGA 3

C holesterin ist grundsätzlich nicht schlecht. Fließt jedoch zu viel davon durch die Blutbahnen, kommt es zu Gefäß-verengungen. 
Das kann zu Bluthochdruck und einem erhöhten Risiko für Herz- und Gehirngefäße führen. Ärzte verschreiben in der Regel Choles-terinsenker (Statine), die weitere Ablagerungen vermeiden sollen. Durch deren Einnahme wird je-doch nicht nur das Cholesterin gesenkt, sondern auch die Eigen-produktion von Coenzym Q10 gehemmt. Dieses wichtige körper-eigene Antioxidans ist wesentlich für die Energieversorgung der Muskelzellen und die Leistungs-fähigkeit des Herzens.

Herr Dr. Kompek, ich habe gehört, dass die zusätzliche Einnahme von Omega 3 sinnvoll ist, wenn ich Statine einnehme? 

Welche Vorteile hat das für mich? Studien zeigen, dass sich durch eine Einnahme von Omega-3-Prä-paraten (idealerweise plus Co-enzym Q10) in Kombination mit Statinen, die cholesterinsenkende Wirkung der Medikamente ver-bessert. 

Worauf muss ich beim Kauf eines Omega-3-Produktes achten?

Experten EmpfehlungDr. Böhm® Kürbis für die Frau• Rein pflanzlich• Für die sensible Blase• Längerfristige • Anwendung empfohlen

Dr. Böhm®-Produkte erhalte ich dazu   regelmäßig positive Rück-meldungen von Apothekern und Kunden. Bedeutend ist die Dosie-rung der beiden wichtigsten Ome-ga-3-Fettsäuren EPA und DHA. Viele Präparate enthalten zwar reichlich Fischöl, aber der Anteil der beiden wirksamen Fettsäuren EPA und DHA ist oft zu gering, um einen tatsächlichen Effekt auf Blutdruck oder Blutfettwerte (Tri-glyceride) zu erzielen. Achten Sie daher auf der Packung auf die For-mulierung „Normale Blutfettwer-te“ bzw. „Normaler Blutdruck“. Diese darf nur angegeben werden, wenn die Dosis hoch genug ist.

ENTGELTLICHE EINSCHALTUNG

Bedeutend ist die Dosierung der beiden wichtigsten Omega-3-Fett-säuren EPA und DHA. Viele Prä-parate enthalten zwar reichlich Fischöl, aber der Anteil der beiden wirksamen Fettsäuren EPA und DHA ist oft zu gering, um einen tatsächlichen Effekt auf Blutdruck oder Blutfettwerte (Triglyceride) zu erzielen. Achten Sie daher auf der Packung auf die Formulierung „Normale Blutfettwerte“ bzw. „Normaler Blutdruck“. Diese darf nur angegeben werden, wenn die Dosis hoch genug ist. Das meist-verkaufte Produkt* in der Apothe-ke sind die Omega-3-Kapseln von Dr. Böhm® –  wobei der Erfolg einerseits am hohen Omega-3-Ge-halt und andererseits an der Kom-bination mit Q10 liegt. Als For-schungs- & Entwicklungsleiter der 

„Durch die Einnahme von Omega-3-Präparaten verbessert sich die Wirkung cholesterinsenkender Medikamente.“

Funktion

Dr. rer.nat. Albert Kompek

Welche Vorteile hat das für mich? 
eine Einnahme von Omega-3-Prä-

enzym Q10) in Kombination mit Statinen, die cholesterinsenkende 

Worauf muss ich beim Kauf eines 

Dr. Böhm® Kürbis für die Frau• Rein pflanzlich• Für die sensible Blase• Längerfristige • Anwendung empfohlen
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das Buch 
Kreative 

Saisonküche

GEWINNSPIEL

Bestellen Sie noch 
heute ein ABO von

Geschenk
1 Beutel Kaiser 
Bimenthol Original

Geschenk
1 Beutel Kaiser 
Waldhonig Salbei

Schicken Sie uns per Mail oder Post Ihren Abowunsch mit dem Kennwort „Aboaktion“ mit Vor- und Zunamen, 
Adresse, Telefonnummer und Geburtsdatum und teilen Sie uns mit, ob Sie ein Geschenk dazu bekommen möchten.* 
(Nähere Informationen zum Geschenk erhalten Sie auf Seite 75)

abo@medizinpopulaer.at MEDIZIN populär, Nibelungengasse 13, 1010 Wien

* Beigabe nur bei Erstbestellung pro Haushalt. Alle Preise verstehen sich inkl. USt. und Versand im Inland. Preis für 1-Jahres-Abo im Ausland € 48,00 inkl. USt. 
Kündigung ist bis zum Ende der Laufzeit schriftlich mögl ich. Andernfalls gilt das Abo als verlängert. Die Abo-Angebote gelten bis einschließlich 30. September 
2022. Datenschutzhinweis: Verantwortlich für die Verarbeitung ist die Verlagshaus der Ärzte GmbH, den Datenschutzbeauftragten erreichen Sie unter daten-
schutzbeauftragter@h-i-p.at. Weitere Informationen unter www.medizinpopulaer.at/kontakt/datenschutzerklaerung

So geht‘s:
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DAS GESUNDHEITSMAGAZIN ÖSTERREICHS

Das macht 
   stark Mit Zuversicht und 

Freude durchs Leben
Einfach 
veggie
Es geht auch 

mal ohne Fleisch

Reizüberflutet!

Hilfe für Hochsensible

Leichter lernen

Wissen e�ektiv 

aneignen
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Sonde r nu m me r 2023 € 3,90

Relaunch
   Preview

1-Jahresabo
(11 Ausgaben) um

€ 26,00

2-Jahresabo
(22 Ausgaben) um

€ 43,00

+ +

Teilnahmebedigungen: Die Teilnahme am Preis-Rätsel ist bis zum 30. April 2022 möglich. Aus allen Ein-sendungen, die mit vollständigen Angaben und rechtzeitig bei uns ein-
langen, wird der Gewinner per Los ermittelt. Minderjährige, MitarbeiterInnen der Verlagshaus der Ärzte GmbH und deren Angehörige, Mit-arbeiterInnen des Sponsors und deren 
Angehörige, Teilnehmer mit Wohnsitz außerhalb Österreichs, Deutschlands und der Schweiz sowie Spielgemeinschaften sind von der Teilnahme ausgeschlossen. Es ist pro Person 
nur eine Teilnahme am Gewinnspiel möglich. Der Gewinner wird schriftlich verständigt. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Der Gewinn kann weder eingetauscht, noch in bar abge-
löst werden. Die Verlagshaus der Ärzte GmbH behält sich vor, das Gewinnspiel zu jedem Zeitpunkt ohne Vorankündigung und Angabe von Gründen abzubrechen oder zu beenden. 
Die Teilnehmer des Preis-Rätsels stimmen zu, dass ihre persönlichen Daten zum Zweck der Zusendung von Werbematerial an den Sponsor des Gewinnspiels weitergegeben wer-
den. Die Einwilligung kann jederzeit via E-Mail an office@aerzteverlagshaus.at widerrufen werden.

KREATIVE SAISONKÜCHE

Gesunde Gaumenfreuden im Jahreszyklus

204 Seiten, € 27,90
ISBN 978-3-99052-249-3 
Verlagshaus der Ärzte
www.aerzteverlagshaus.at

Die Ziffern im Rätsel ergeben 
die Lösung

Jede/r kennt das: Im Garten sind die Äpfel, 
Birnen, Kirschen, Erdbeeren,  Tomaten, der 
Kohl und was Frage, was man mit dem 
Dargebotenen anstellt. Lecker soll es sein, 
natürlich gesund – und idealerweise auch 
schnell gekocht. Letzteres funktioniert natür-
lich nicht in jedem Fall, aber lecker und 
gesund  gehen immer. 
Jedenfalls mit diesem umfang reichen 
Kochbuch, bei dem die Hauptzutat 
immer nach dem Zeitpunkt ihrer Ernte im 
Mittelpunkt steht. 

Gewinnen Sie
5x

LÖSUNG 1 2 3 4 5

PREISRÄTSEL
Mitspielen und gewinnen – so geht’s!

Schicken Sie das Lösungswort, Ihren Vor- und  Zunamen, 
Adresse, Telefonnummer und (falls vorhanden) Ihre Abonummer 
an preisraetsel@medizinpopulaer.at oder an MEDIZIN populär, 
Nibelungengasse 13, 1010 Wien

Einsendeschluss 31. Jänner 2023. Es gelten unsere 
Teilnahmebedingungen (siehe unten).

Gesund lesen

w w w. a e r z te ve r l a g s h a u s . a t 

Gesundheitsratgeber | Sachbücher | Fachliteratur | Medizingeschichte 2022/2023

Vorschau_Herbst 2022.indd   1 19.08.2022   12:05:28
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... das macht 
          mich stark 

Rubriken ABO & e-mAgazin gewinnspielHome Service

Das Gesundheitsmagazin

aktue�e 
   Ausgabe

*zzgl. 20% MwSt., Frequenzpakete auf Anfrage

der neue webauftritt

lädt ein zum Verweilen

Aktuelles

mehr Themen
AKTUELLES

>> Medizin & Trends
>> Ernährung & Genuss 
>> Fitness & Entspannung 
>> Kosmetik & Pflege 
>> Kolumne 
>> Spezial  

... in dieser Ausgabe

... das macht  stark 

kontakt Downloads

E-Magazin

Gewinnspiel

Abo beste�en

Newsle�er

• Luft-Yoga – Der neue Trend

• Was hilft bei … 
Karpaltunnelsyndrom

• Nie wieder Zahnweh!

>> lesen sie mehr

Big Size Banner
• Format 960 x 90 px (jpg)
• Platzierung im Kopf der 

Startseite und allen Unterseiten
• Preis/Monat € 980,–*

 Content Ad
• Format 300 x 250 px (jpg)
• Platzierung auf 

der Startseite
• Preis/Monat € 750,–*

Themen Bu�on
• Format 300 x 180 px (jpg) 

plus redaktionellem Inhalt 
300 x 230 px (jpg)

• Platzierung auf der gewünschten 
Themen-Unterseite

• Preis/Monat € 500,–*

Gewinnspiel
• Print und Online
• Format 640 x 180 px (jpg)
• Platzierung auf der 

Startseite
• Preis auf Anfrage
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