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TAGLICH geoffnet 70+ w1 RESTAURANTS GRATIS
10-19 Uhr Stores 11-21 Uhr Parken

* Gultig auf ausgewahlte Artikel fur

T . Apparel und Footwear fiir Kids sowie
ﬁ E-AUTO T DIREKT an der E 2 Minuten von der - )
Ladestationen I:\' Brennerautobahn Zugstation Brenner auf Rucksackeder neuen Kollektion.
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Bis zum 20.09.2026 im Brenner Outlet.



Cremige Hiihnerkeulen- [

Pfanne mit Spinat

Hier treffen saftig gebra-
tene Hithnerkeulen auf eine
cremige Sahnesofle mit
aromatischen getrockneten
Tomaten, frischem Spinat
und Artischocken. Das
einfache Rezept bringt medi-
terranes Toskana-Feeling auf
den Teller und passt perfekt
zu Salat, Reis, Erddpfeln oder
frischem Brot.

Zeit: 45 Min.
Niveau: Einfach

ZUTATEN

Fiir die Hithnerkeulen:
4 Hithnerkeulen
1 TL Paprikapulver edelsiif3
% TL italienische Krauter
Salz, Pfeffer
2 Knoblauchzehen
2 EL Olivendl

Fiir die Sauce:
100 g getrocknete Tomaten
350 g Artischockenherzen
150 g frischer Spinat

v 200 ml Sahne

100 ml Hithnerbriithe oder Wasser

Paprikapulver, Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

L.

Hithnerkeulen mit Paprikapulver, italienischen Kréutern, Salz und
Pfeffer wiirzen. Knoblauch fein hacken.

In einer grofien Pfanne Olivendl bei mittlerer Hitze erhitzen.

Die Hithnerkeulen rundum kriéftig anbraten, bis sie schén Farbe
bekommen. Danach die Hitze etwas reduzieren und die Keulen zuge-
deckt ca. 25 bis 30 Minuten garen. Zwischendurch wenden.

In der Zwischenzeit die getrockneten Tomaten und die abgetropften
Artischocken grob hacken. Spinat waschen und harte Stiele entfernen.
Sind die Hithnerkeulen fast gar, diese kurz aus der Pfanne nehmen. Die
vorbereiteten Tomaten, Artischocken und den Knoblauch in derselben
Pfanne kurz anbraten. Dann den Spinat hinzugeben und zusammen-
fallen lassen.

Sahne und Hithnerbriithe zur Gemiise-Mischung geben und aufkochen
lassen. Mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer wiirzen und fiir ca. 2 bis 3
Minuten leicht kdcheln lassen.

Die Hithnerkeulen zuriick in die Pfanne geben und in der cremigen
Sofle wenden. Nochmals ca. 10 Minuten bei niedriger Hitze ziehen
lassen, bis das Fleisch vollstindig durchgegart ist und die Sauce schon
cremig wird.

Hiihnerkeulen in der cremigen Sof3e servieren. Dazu passen ein
frischer Salat, Reis, Erddpfel, Nudeln oder knuspriges Brot.
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1 Dose 0,59

1 Flasche 0,59 S-BUDGET ab 24 Dosen je

- i 1 Dose 1,39
ab 6 Flaschen je Coca-Cola Limonaden ose

SPAR Mineralwasser Energy Drink 29 Verschiedene Sorten und jetzt NEU: S
Sprite Chill zero, Fanta Lemo o 69
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S-BUDGET
1Packung 2,79

1Packung 3,99 gy beim Kauf von Hendl-Unterkeulen 1 Packung 6,79
ab 3 Packungen je Schardmger 4 Packungen je aus (")sterreich ab 2 Packungen je
Casali Schoko-Bananen Késescheiben Gentechnikfreie Fiitterung.
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ab 2 Packungen je
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Im August leuchten Karotten
und Marillen besonders intensiv.
Verantwortlich dafiir sind unter
anderem Carotinoide wie Beta-
Carotin. Der Pflanzenstoff
kann im Korper zu Vitamin
A umgewandelt werden und
triagt damit auch zur Erhaltung
normaler Haut bei.

Sommer, Sonne und gebraunte Haut
— da fallt schnell das Stichwort Beta-
Carotin. Doch Karotten und Marillen
sind kein Sonnenschutz zum Essen.
Interessant sind die orangefarbenen
Sommerboten trotzdem: als nattirliche
Beta-Carotin-Quellen und unkompli-
zierte Begleiter fir die Augustkiiche.

Was Beta-Carotinim
Korper macht

Beta-Carotin gehért zu den Caro-
tinoiden und ist eine Vorstufe von
Vitamin A. Der Koérper kann es je
nach Bedarf in Vitamin A umwandeln.
Vitamin A Ubernimmt zahlreiche
Aufgaben und ist unter anderem
fir die Erhaltung und Funktion von
Haut und Schleimhduten sowie flr
den Sehvorgang wichtig. Carotinoide

wie Beta-Carotin besitzen auflerdem
antioxidative Eigenschaften.

Seine kraftige gelb-orange Farbe
macht Beta-Carotin auch optisch
leicht erkennbar. Besonders viel
davon steckt beispielsweise in
Karotten, aber auch Kirbis, StiBkar-
toffeln, Spinat, roter Paprika, Mango
und Marillen liefern Provitamin A.

Warum der August gut
passt

Im August gibt es viele Lebensmittel,
die Beta-Carotin auf natlrliche Weise
auf den Teller bringen. Karotten sind
vielseitig verfigbar und lassen sich
roh, gekocht, gebraten oder als Saft
verwenden. Marillen aus heimischem
Anbau haben von Juli bis August
Saison und passen damit besonders
gut in die spatsommerliche Kiiche.

Gerade jetzt darf Essen leicht und
unkompliziert sein: Karottensalat
zum Grillen, Marillen im Frihstiicks-
misli, Ofengemiise am Abend oder
ein Stick Obst unterwegs. Statt
einzelne Ndhrstoffe zu zdhlen, ldsst
sich Beta-Carotin so ganz selbstver-
standlich in eine abwechslungsreiche
Ernahrung integrieren.

Karotte trifft Marille

Karotten gehdren zu den bekanntesten
Beta-Carotin-Quellen. Besonders
kraftig orangefarbene Sorten enthalten
gréBere Mengen des Pflanzenfarbstoffs.
Interessant: Das Beta-Carotin aus
Karotten kann vom Kérper nach dem
Garen besser genutzt werden als aus
der rohen Karotte.

Auch  Marillen  verdanken ihre
orange Farbe Carotinoiden. Zusitz-
lich enthalten sie unter anderem
Vitamin C, verschiedene B-Vitamine
und Mineralstoffe. Mit ihrem hohen
Wiasseranteil und ihrem sB-sduer-
lichen Geschmack sind sie ein typi-
sches Sommerobst.

Sommerhaut: Was Beta-
Carotin wirklich kann

Der Zusammenhang zwischen Beta-
Carotin und Haut wird gerne verein-
facht dargestellt. Richtig ist: Der
Korper kann Beta-Carotin zu Vitamin
A umwandeln, und Vitamin A st
wichtig fur die normale Funktion der
Haut. Das bedeutet aber nicht, dass
eine groBe Portion Karotten Sonnen-
creme ersetzt oder automatisch fir
eine gesunde Briune sorgt.

Bei einer sehr hohen Aufnahme carotinoidreicher
Lebensmittel kann sich die Haut sogar leicht gelblich
bis orange verfarben. Diese sogenannte Carotindmie
gilt bei erndhrungsbedingter Aufnahme als gesundheit-
lich unbedenklich — mit Sonnenbraune hat sie allerdings
nichts zu tun.

Und ganz wichtig: Auch die beste Erndhrung schiitzt
nicht ausreichend vor intensiver UV-Strahlung. Schatten,
Kleidung, Sonnenbrille und geeignete Sonnenschutz-
mittel bleiben im Sommer entscheidend.

Ein bisschen Fett gehort dazu

Beta-Carotin ist fettloslich. Eine kleine Menge Fett in
der Mahlzeit verbessert deshalb seine Aufnahme. Dafiir
braucht es keine schweren Gerichte: Schon etwas
Oliven- oder Rapsél zum Karottensalat, ein paar Nisse
zu den Marillen oder Joghurt zum Obst reichen aus. Die
DGE nennt bereits geringe Fettmengen von ungefahr
einem Teeloffel Ol pro Mahlzeit als ausreichend.

Das macht die Kombination fir die Sommerkiiche
besonders einfach: Gemuse plus gutes Pflanzendl, Obst
plus Joghurt oder Nusse — fertig.

Braucht man Beta-Carotin-Priapa-
rate?

Fir gesunde Menschen sollte zundchst eine abwechs-
lungsreiche Erndhrung im Mittelpunkt stehen. Beta-
Carotin ldsst sich tiber Gemuse und Obst gut in den
Alltag integrieren. Hoch dosierte Nahrungsergénzungs-
mittel sollten dagegen nicht einfach auf Verdacht und
dauerhaft eingenommen werden. Das Osterreichische
Gesundheitsportal empfiehlt bei einer regelméBigen
Einnahme von Beta-Carotin-Praparaten eine fachliche
Ricksprache.

,Orange auf dem Tellen macht
noch keine Sonnenbraune —
ist aben eine ziemlich gute
Farbe i den August.”

Orange Ideen fiir den August

Karottensalat mit Apfel und WalnUssen
Marillen mit Naturjoghurt und Mandeln
Ofenkarotten mit Krautern und Olivendl
Karotten-Hummus auf Vollkornbrot
Marillen im Frihsticksmusli

Kirbis-Karotten-Suppe fiir kiihlere Abende

€< € € € ¢ ¢ <

Smoothie aus Karotte, Marille und Orange

Fazit

Beta-Carotin ist kein Braunungsmittel und kein Ersatz fiir
Sonnenschutz. Als natlrlicher Bestandteil von Karotten,
Marillen und vielen anderen Gemise- und Obstsorten
passt es aber perfekt in den August. Wer bunt, abwechs-
lungsreich und saisonal isst, versorgt den Kérper ganz
nebenbei mit wertvollen Carotinoiden.
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Fliesen Center Tirol GmbH
6020 Innsbruck, Stadlweg 36
+43 512/364 444 | welcome@fct.at

liefert auch kreative Ideen und Know How.

Fliesen Center Tirol verkauft nicht nur Produkte, sondern ‘
So wird lhr zuhause zu lhrer personlichen Wohlfiihloase.
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Die Schonheit von Terrazzo
- neu interpretiert.

Unsere Fliesen vereinen die
natlrliche Anmutung echter
Steine  mit der Leistung
moderner Feinsteinzeug-Tech-
nologie. Fir Rdume, die inspi-
rieren und lange Freude bereiten.

Kompetenz. Service.
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Sizilien - Insel der Kontraste
Sizilien ist laut, sinnlich, widerspriichlich und genau deshalb so faszinierend. Zwischen Vulkanen,

barocken Stddten, tiirkisfarbenem Meer und jahrtausendealter Geschichte entfaltet die grofite Insel des

Mittelmeers ihren ganz eigenen Rhythmus - und tiberrascht hinter jeder Kurve mit neuen Eindriicken.

/wischen Palermo, Taormina
und dem Atna

Wer Sizilien wirklich erleben will, sollte sich
Zeit nehmen. Die Insel ist kein Ort fiir eine
schnelle Rundreise mit moglichst vielen Hakchen
auf einer Liste. Palermo im Norden ist ein
guter Einstieg. Die Hauptstadt wirkt chaotisch,
lebendig und zugleich voller Geschichte. Arabi-
sche, normannische und europdische Einfliisse
treffen hier aufeinander und prigen bis heute
Architektur und Kultur. Besonders eindrucks-
voll zeigt sich diese Mischung in den arabisch-
normannischen Bauwerken der Stadt, die zum
UNESCO-Welterbe gehoren.

Ganz anders prisentiert sich Taormina an der
Ostkiiste. Hoch iiber dem Meer gelegen, bietet
die Stadt Postkartenblicke auf die Kiiste und den
Atna. Das antike Theater gehért zu den bekann-
testen Sehenswiirdigkeiten Siziliens — vor allem
wegen seiner spektakuldren Lage mit dem Vulkan
im Hintergrund. Der Atna selbst ist mehr als nur
eine Sehenswiirdigkeit. Europas berithmtester
aktiver Vulkan préagt Landschaft, Landwirtschaft

Sizilien schmeckt nach Meer, Zitrone
und Pistazie

Eine Reise Uiber die Insel ist immer auch eine kulinarische
Entdeckungstour. In Palermo gehoren Arancine - gefiillte und
frittierte Reisbéllchen - ebenso dazu wie Panelle aus Kicher-
erbsenmehl. Auf Markten und in kleinen StrafSenkiichen wird
gegessen, wahrend rundherum Hindler rufen und Motorroller
vorbeiziehen.

Zum Abschluss wartet Cannolo mit siifler Ricottacreme
oder eine Granita, die auf Sizilien durchaus schon zum
Friihstiick mit einer Brioche gegessen wird.

Dabei ist die sizilianische Kiiche selbst ein Stiick Geschichte.
Arabische, griechische, spanische und weitere mediterrane
Einfliisse haben iiber Jahrhunderte ihre Spuren hinter-
lassen. Genau deshalb findet man hier eine ungewohnliche
Mischung aus siif$ und salzig, orientalischen Gewdirzen,
Zitrusfriichten, Fisch und einfachen bduerlichen Gerichten.

Ein Spaziergang durch
2.500 Jahre Geschichte

Kaum irgendwo liegen die Epochen so eng beieinander wie
auf Sizilien. In Agrigent erhebt sich das Tal der Tempel mit
monumentalen griechischen Bauwerken iiber der Land-
schaft. Syrakus erinnert ebenfalls an die Antike, wihrend
Stddte wie Noto, Ragusa und Modica fiir ihren prachtvollen
sizilianischen Barock bekannt sind. Mehrere dieser Orte
zihlen zum UNESCO-Welterbe.

Gerade Noto ist am spiten Nachmittag besonders schon,
wenn das warme Licht die honigfarbenen Fassaden beinahe
golden erscheinen lasst. Danach setzt man sich auf eine
Piazza, bestellt Espresso oder Aperitivo und macht etwas,
das auf Sizilien ganz wesentlich ist: einfach einmal nichts.

Dem Vulkan ganz nah

Wer ein Erlebnis sucht, das weit iber klassische Sehens-
wiirdigkeiten hinausgeht, sollte eine Tour auf den Atna

Besonders reizvoll ist der Kontrast: Morgens steht man in
einer fast mondihnlichen Vulkanlandschaft, wenige Stunden
spater sitzt man am Meer mit Pasta und einem Glas siziliani-
schem Wein. Genau diese Extreme machen Sizilien beson-
ders.

Eine weitere auflergewohnliche Alternative liegt ganz im
Westen: die Salinen zwischen Trapani und Marsala. Wind-
miihlen, flache Salzbecken und intensiv leuchtende Farben
sorgen vor allem bei Sonnenuntergang fiir eine beinahe
surreale Atmosphire.

Tipps fir die Reise

Wer mehr als nur eine Region kennenlernen mochte, ist mit
einem Mietwagen am flexibelsten. Die Entfernungen auf
Sizilien werden allerdings leicht unterschitzt. Statt die ganze
Insel in wenigen Tagen abzufahren, lohnt es sich, zwei oder
drei Regionen auszuwihlen.

Fiir Besichtigungen sind Frithjahr und Herbst beson-

ders angenehm. Im Hochsommer kénnen archéologi-

sche Anlagen wie das Tal der Tempel oder Syrakus in der
Mittagssonne sehr heify werden. Dann gilt: friih starten,
mittags lange essen und erst am spéteren Nachmittag wieder
losziehen.

Und noch ein Tipp: Nicht nur den bekannten Empfehlungen
folgen. Die besten Erlebnisse entstehen oft in kleinen Bars,
Familienrestaurants oder Dorfern, deren Namen in keinem

und Lebensgefiihl der gesamten Region. Nicht weniger typisch sind Pasta alla Norma mit Auberginen und groflen Reisefiihrer fett gedruckt stehen.

Ricotta, frischer Schwertfisch, Sardinen, Mandeln und Pistazien.

einplanen. Je nach vulkanischer Aktivitit und zuganglichem
Gebiet fithren Wanderungen und organisierte Touren durch
schwarze Lavafelder und bizarre Kraterlandschaften.
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HaspingerstraBe 12, 6330 Kufstein
Tel.: +43 5372 61060, E-Mail: autohaus@unterberger.cc
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Weitere Informationen unter www.autoverbrauch.at. Symbolfoto.



Haut und Haare

nach Sonne, Salz und Chlor

Sonne, See, Pool und Wind gehéren zum Juli. Fir Haut und Haare bedeutet das

Sommerfreude, aber auch Belastung. Nachpflege hilft, trockenes Gefiihl und Rei-

Ein Badetag fiihlt sich
herrlich an: Wasser,
Wirme, Licht und Leich-
tigkeit. Abends merkt
man oft, dass Haut und
Haare mehr erlebt haben,
als man dachte. Jetzt ist
sanfte Pflege wichtiger als
viel Produkt.

WARUM SOMMER
HAUT UND HAARE
FORDERT

Im Juli treffen mehrere Faktoren
zusammen: UV-Strahlung,
Hitze, Schwitzen, Sonnencreme,
Chlorwasser, Salzwasser, Wind
und héufiges Duschen. Die Haut
kann sich trocken, warm oder
empfindlich anfithlen. Haare
wirken strohig, glanzlos oder
schwer kimmbar.

zungen zu vermeiden.

Das bedeutet nicht, dass Sommer
schlecht fir die Haut ist. Es bedeutet
nur, dass Schutz und Nachpflege zusam-
mengehdren.

NACH DEM BADEN
ABDUSCHEN

Nach Pool, See oder Meer ist klares
Wasser hilfreich. Chlor, Salz, Sand,
Schweifl und Sonnencreme-Reste sollten
sanft entfernt werden. Dabei muss

nicht aggressiv geschrubbt werden.
Lauwarmes Wasser und ein mildes
Duschprodukt reichen oft.

Wer sehr empfindliche Haut hat, sollte
stark parfiimierte Duschgels vermeiden.
Nach dem Abtrocknen hilft eine leichte
Lotion oder After-Sun-Pflege.

Feuchtigkeit statt schwerer Schichten
Nach Sonne und Wasser braucht die
Haut vor allem Feuchtigkeit und Beru-
higung. Aloe vera, Panthenol, Glycerin
oder Hyaluron sind beliebte Inhalts-
stoffe in Sommerpflege.

Reichhaltige, sehr fettige Produkte
konnen bei Hitze unangenehm sein,
sind aber bei sehr trockener Haut
manchmal sinnvoll.

Wichtig ist, die Haut nicht zusitz-
lich zu reizen: keine starken Peelings
direkt nach dem Sonnenbad, keine
aggressiven Wirkstoffe auf geréteter
Haut und keine Experimente, wenn
die Haut spannt.

SONNENBRAND
IST KEIN PFLEGEPROBLEM

Wenn die Haut rot, heify und schmerzhaft ist, war
es zu viel Sonne. Dann geht es nicht um Beauty,
sondern um Erholung und Schutz. Kiihlen, trinken,
Sonne meiden und die Haut in Ruhe lassen sind
wichtig. Bei starkem Sonnenbrand, Blasen, Fieber
oder Kreislaufproblemen sollte medizinischer Rat
eingeholt werden.

After-Sun kann beruhigen, aber keinen Sonnen-
schaden riickgangig machen. Besser ist Vorbeugung.
Haare schiitzen und pflegen

Haare reagieren auf Sonne und Wasser dhnlich wie
Haut: Sie verlieren Feuchtigkeit, Farbe kann schneller
verblassen, Spitzen werden trocken. Vor dem Baden
kann es helfen, die Haare mit klarem Wasser anzu-
feuchten. So saugen sie weniger Chlor- oder Salz-
wasser auf.

Nach dem Baden ausspiilen, sanft entwirren und bei
Bedarf eine leichte Pflegekur verwenden. Ein Hut
schiitzt nicht nur Haare, sondern auch Kopthaut und
Gesicht.

KOPFHAUT NICHT VERGESSEN

Scheitel, Haaransatz und diinnere Haarbereiche
bekommen schnell zu viel Sonne ab. Ein Sonnen-
brand auf der Kopfhaut ist unangenehm und wird oft
unterschitzt. Kopfbedeckung, Tuch oder geeigneter
UV-Schutz fiir Haare und Kopthaut kénnen helfen.

Strandtich — ¢ie b&ginn’r oft
erst nach dem Baalm"ag,.“

MAKE-UP NACH DEM BADETAG

Nach Sonne und Wasser ist weniger oft besser.
Abends reicht meist Reinigung, Feuchtigkeit und
eventuell eine beruhigende Pflege. Wer noch ausgeht,
kann zu leichter getonter Pflege, Creme-Rouge und
Lippenpflege greifen.

Die Haut muss nicht perfekt mattiert oder stark
abgedeckt werden. Sommerhaut darf frisch und
natiirlich wirken.

Pflege nach dem Badetag
* Nach Pool oder See abduschen

* Haut sanft trocken tupfen

* Feuchtigkeitspflege auftragen

+ Sonnenbrand nicht iiberpflegen

* Haare ausspiilen und vorsichtig kimmen
* Kopfhaut schiitzen

* Viel trinken

* Am néchsten Tag Sonnenschutz konsequent
fortsetzen

,,$ommerpflc59 endet nicht am

FAZIT

Sonne, Wasser und Sommer gehdren zusammen.
Schone Haut und gepflegte Haare brauchen danach
keine komplizierte Routine, sondern sanfte Reini-
gung, Feuchtigkeit und Schutz. Wer nach dem
Badetag gut pflegt, startet frischer in den néchsten
Sommertag.
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Das lied der Familie ist da:

R ROVER

Eine faszinierende neue Ausdrucksform von Range Rover.




RANGE ROVER G T

Das fiinfte Mitglied der Familie ist da: der Range Rover GT.
Eine faszinierende neue Ausdrucksform von Range Rover.

Zum ersten Mal gibt die Marke einen Einblick ins Innere.
Der Innenraum des Range Rover GT folgt denselben
reduzierten Gestaltungsprinzipien, die auch seine dufleren
Proportionen prégen: Klarheit, Prazision und zurtick-
haltende Modernitit. Die Technologie ist nahtlos in

die Architektur des Innenraums integriert — mit einem
neuen Single-Screen-Konzept und einem Fahrerdisplay
anstelle eines klassischen Kombiinstruments. Ein verdeckt
gefithrter Luftauslass verlduft tiber die gesamte Breite des
Innenraums und schafft eine klare horizontale Grafik —
ein charakteristisches Range Rover Markenzeichen. Ein
hochwertiges gewebtes Textil, Teil einer Auswahl sorgfiltig
kuratierter Materialien, umhillt das Armaturenbrett in
einer einzigen, harmonischen Geste - taktil, architek-
tonisch und so gestaltet, dass die Lautsprecher in seiner

Avtowelt Kufstein -

A Fasainalion Sl

Telefon: +43 5372/ 61060

Form verborgen sind. Jedes Element wurde sorgfiltig
gestaltet, um einen Ort der Ruhe zu schaffen - mit redu-
zierten visuellen und akustischen Elementen sowie einem
natiirlicheren, intuitiven Zugriff auf mehr Fahrzeugfunk-
tionen als je zuvor.

Der Range Rover GT wird der erste vollelektrische
Range Rover auf Basis der neuen EMA-Plattform sein
und im britischen Halewood gemeinsam mit Modellen
mit Verbrennungsmotor und Hybridantrieb gefertigt.
Zunichst wird der Range Rover GT als reines Elektro-
fahrzeug (BEV) erhiltlich sein; im weiteren Lebenszyklus
ist zudem die Ergdnzung um eine Vollhybrid-Variante
(HEV) vorgesehen.

1&: Unterberger Automobile GmbH & Co. KG Il
6330 Kufstein - Haspingerstral3e 12

unterberger.cc

Die Prototypen absolvieren nun ihre finalen Tests
auf der Strafle - in einer speziell entwickelten
Tarnfolie, gestaltet von unseren hauseigenen
Kreativteams. Inspiriert von der Landschaft

rund um Gaydon, Heimat der Kreativ- und

Entwicklungsteams von Range Rover, greift das
Tarnmuster lokale topografische Konturen auf und
setzt sie in ein flieBendes Goldmuster um, das den
Grand-Touring-Charakter und das Gefiihl des Reisens

visuell vermittelt. Seine digitale Asthetik ist von
den fortschrittlichen Technologien im Fahrzeug
selbst inspiriert und unterstreicht den Anspruch
des Range Rover GT, der technologisch anspruchs-
vollste Range Rover aller Zeiten zu sein.

Der Range Rover GT wird das Grand-Tou-
ring-Segment neu definieren. Er vereint die
elegante Prasenz, die ausgewogenen Propor-
tionen und den Langstreckenkomfort eines
klassischen GT mit Fahigkeiten, an die ein kon-
ventioneller CT nicht heranreicht. Wir haben
die vergangenen Jahre intensiv an den Grund-
lagen der GT-Formel gearbeitet, um sie auf eine
anspruchsvolle, flir Range Rover einzigartige
Weise neu zu interpretieren. Das Ergebnis ist
der Range Rover mit dem bislang ausgeprag-
testen Limousinen-Komfort, ohne dass er dabei
seine legendare Gelandetauglichkeit einbifst.
Moglich gemacht wurde dies durch unsere
elektrifizierte EMA-Architektur, die unser be-
stehendes Antriebsportfolio erganzt und fir
jede Kundenanforderung die passende Losung
bietet. Die Verbindung aus muheloser Elekt-
ro-Performance, erstklassigem Fahrkomfort auf
langen Strecken und Gelandekompetenz ist
Range Rover pur —der beruhigende Innenraum
gibt zugleich einen Vorgeschmack auf unsere
Vision eines modernen Grand Tourers.

MARTIN LIMPERT
MANAGING DIRECTOR RANGE ROVER
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Eine Herzoperation stellt fiir viele
Patientinnen und Patienten eine
grofle psychische Belastung dar. Es
entstehen zahlreiche Fragen zu
Einschrinkungen, Erholung, Reha-
bilitation und Therapie.

Diese Bedenken und Angste sind
berechtigt, denn eine Herzoperation ist
ein groBer Eingriff und eine erhebliche
Belastung fiir den Korper, verbunden
mit moglichen Komplikationen. Der
Korper und verschiedene Organsys-
teme bendtigen Zeit, um sich von
diesem grofen Eingriff zu erholen.

Deswegen ist es von groBer Bedeu-
tung, die Patientinnen und Patienten
Uber den geplanten Eingriff, mogliche
Komplikationen sowie den postope-
rativen Verlauf gut zu informieren.
Viele Betroffene sind nach der Opera-
tion unsicher; in der perioperativen
Phase sind sie durch den Stress oft so
belastet, dass sie die Erkldrungen der
Arztinnen und Arzte nicht vollstandig
aufnehmen kdnnen. Mit diesem Text
mochten wir dazu beitragen, Unklar-
heiten und Angste zu reduzieren.

Nach einer Herzbypass Opera-
tion sind die wichtigsten Punkte:
Schonung des Brustbeins fiir 2 bis
3 Monate, kontrollierter Trainings-
aufbau, konsequente Wundpflege,
Reduktion von Risikofaktoren
sowie regelmédBige arztliche Nach-
kontrollen.

Gleich nach der Operation ist es fir
die Patientinnen und Patienten von
groB3er Bedeutung, sich genau an die
Anweisungen des Behandlungsteams
zu halten: den Empfehlungen der
Physiotherapeutinnen und Physio-
therapeuten folgen, die Mobilisa-
tion ordnungsgemafl durchfiihren,
auf Wunden und Brustbein achten
und die Atemtherapie friihzeitig und
konsequent durchfiihren.

Eine gute Wundpflege ist ebenfalls
sehr wichtig. Duschen ist erst nach
etwa 2 Wochen mdglich, zuvor mit

OA Dr. med .univ. Adel Sakic

einem wasserfesten Pflaster. Baden
sollte erst nach 2 bis 6 Wochen erfolgen,
Schwimmen frilhestens nach etwa
8 Wochen, wenn die Brustbeinhei-
lung fortgeschritten ist. Bei auffalligen
Veranderungen wie Rotung, Schwel-
lung, Nassen oder Fieber ist eine sofor-
tige arztliche Kontrolle notwendig.

Der Schutz des Brustkorbs und die
Heilung des Brustbeins sind weitere
zentrale Aufgaben. Die kndcherne
Durchbauung und Heilung des
Brustbeins dauert 8 bis 12 Wochen.
In dieser Zeit ist auf eine deutliche
Einschrankung  der  korperlichen
Aktivitdat zu achten. Das Tragen von
Lasten tiber 10 kg, Uberkopfarbeiten,
schnelle Bewegungen des Oberkor-
pers sowie starkes Abstiitzen mit den
Armen sind dringend zu vermeiden.

Korperliche Aktivitdt ist dennoch
ein wichtiger Bestandteil der Reha-
bilitation. Das Herz soll wieder
kontrolliert an Belastung gewdhnt
werden. Beginnen sollte man mit
kurzen Spaziergangen von 15 bis
30 Minuten, mehrmals tdglich, und
die Belastung dann langsam steigern.
Nach etwa 6 Wochen kann mit Ergo-
metertraining und leichtem korper-
lichem Training begonnen werden.
Weitere Steigerungen wie Wandern,
Joggen, Schwimmen oder Radfahren
sind erst nach abgeschlossener
Brustbeinheilung, also nach etwa
3 Monaten, mdglich. In den ersten
3 Monaten sollte eine starke Belastung
des Brustbeins unbedingt vermieden
werden. Eine Rehabilitation ist auf
jeden Fall 6 bis 8 Wochen nach der
Operation empfehlenswert.

Patientinnen und Patienten dirfen
nicht vergessen, dass sie frisch operiert
sind, und sollten auf Warnsignale wie
Atemnot, Schwei3ausbriiche, Herz-
rasen und Brustschmerzen achten. Bei
solchen Symptomen muss das Trai-
ning sofort beendet und gegebenen-
falls arztliche Hilfe aufgesucht werden.

Facharzt fur die Herzchirurgie an der Univ. Klinik fiir Herzchirurgie in Innsbruck &

Herzbypass — Was bedeutet das fiir mein Leben danach?

Die medikamentdse Therapie
sowie die Umstellung von Lebens-
gewohnheiten und das Meiden
von Risikofaktoren sind unbedingt
notwendig, um den gewiinschten
Effekt zu erreichen. Dazu gehoren
die Reduktion der kardiovaskuldren
Risikofaktoren (erhohter Blutdruck,
Blutzucker, Cholesterin und Blutfette),
die Vermeidung von Nikotinkonsum
sowie die konsequente medikamen-
tose Therapie. Die medikamenttse
Behandlung wird immer individuell
angepasst, aber die Einnahme von
Blutplattchenhemmern, Cholesterin
und Blutfettsenkern sowie gege-
benenfalls Betablockern und ACE
Hemmern ist von grof3er Bedeutung.

Eine Bypassoperation ist keine Prob-
lemlésung fiir die Ewigkeit. Regel-
mafige Nachkontrollen bei einer
Kardiologin oder einem Kardiologen
bzw. Internisten sowie gegebenen-
falls die Anpassung der Therapie, EKG
Kontrollen, Herzultraschall, Blutdruck
und Laboruntersuchungen (Blutzu-
cker, Cholesterin) sind notwendig.
RegelmaBige korperliche Aktivitat, ein
bewusstes Leben und ein achtsamer
Umgang mit dem eigenen Korper sind
letztlich eine Verpflichtung uns selbst
gegeniiber.

Kurzfazit: Das Leben nach einer Herz-
bypass Operation ist geprdgt von
korperlicher  Erholung, psychischer
Verarbeitung und einem strukturierten
Wiederaufbau der Belastbarkeit. Die
wichtigsten Elemente sind: Schutz des
Brustbeins, kontrollierte Mobilisation,
konsequente Wundpflege, Rehabili-
tation, Risikofaktoren reduzieren und
regelmaBige arztliche Nachkontrollen.

Eine sorgféltige prdoperative Planung
sowie die Auswahl geeigneter Grafts
sind wesentliche Faktoren fiir ein opti-
males Langzeitergebnis. Insgesamt
stellt die CABG bei ausgewahlten Pati-
entinnen und Patienten eine sichere
und prognostisch haufig tUberlegene
Behandlungsoption dar.

OA Dr. Adel Sakic Facharzt fiir Herzchirurgie, Univ. Klinik fiir Herzchirurgie
AnichstraBe 35, 6020 Innsbruck | Tel: +43 512 504 80789 | adel.sakic@tirol-kliniken.at

Fest der Kulturen

Sonntag, 6. September 2026
12 - 20 Uhr - Stadtpark Kufstein

Gehen Sie mit uns auf eine Reise um die Welt!
Lassen Sie sich inspirieren von Kulinarik und
Musik. Eintritt frei. Bei jeder Witterung.

K
KUFSTEIN

www.kufstein.at erobert die Vielfalt




Wenn
Prazision zahlt.

Unfallinstandsetzung und
Lackservice aus einer Hand.

Reparaturen fiir alle Fahrzeugtypen
Unterbodenversiegelung
Reifenservice inkl. Einlagerung

Hagelschadenreparatur

i B8
Versicherungsabwicklung ,‘k

in Tirol.

Leihwagenservice

Kaiseraufstieg 26,

6341 Ebbs bei Kufstein +43 5372 63200

KRISMER

KAROSSERIETECHHMNIK

WWWL aUto-Krismer.at

Karosserietechnik Krismer GmbH

Seit 2024 fiihrt Mark Urba-
nowicz, Geschiftsfiihrer und
Inhaber, erfolgreich die
Karosserietechnik Krismer
GmbH in Ebbs. Der Betrieb
steht weiterhin fiir die
gewohnt hohe Qualitit und
umfassenden Service rund
ums Fahrzeug.

Seit 1966 ist Karosserietechnik
Krismer GmbH Spezialist fiir
Karosseriearbeiten, Lackierungen,
Restaurationen und die Pflege
von Fahrzeugen aller Art. Mit der
Ubernahme fithrt Mark Urbano-
wicz die erfolgreiche Arbeit des
Unternehmens weiter.

Umfassender Service

Nach einem Unfall kann das Fahr-
zeug mit dem betriebseigenen
Abschleppfahrzeug abgeholt
werden. Damit die Mobilitat der
Kunden gewihrleistet bleibt, wird
bei Bedarf sofort ein Leihfahrzeug
zur Verfiigung gestellt.

s,

i

~7wwws MITARBEITERN!

Die Mitarbeiter iibernehmen
auch die komplette Schadensab-
wicklung mit der Versicherung
beziehungsweise dem Sachver-
standigen. Reparaturen werden
schnellstmoglich und mit Origi-
nalteilen des Herstellers durch-
gefiihrt. Bei einem Totalschaden
besteht auflerdem die Moglich-
keit einer Zeitwertreparatur mit
Zubehorteilen. Zum Angebot
gehoren ebenso Glasreparaturen
und der Austausch von Scheiben,
Reifenwechsel sowie die Reini-
gung und Einlagerung von
Winter- und Sommerridern.

Auch in der Industrielakierung
sind hier Profis am Werk fiir
mafigeschneiderte Losungen bei
Lackierung und Beschichtungen
von Industrieteilen.

Fir einen besonders nachhal-
tigen Schutz des Fahrzeugs bietet
Krismer zudem eine spezielle
Reinigung mit Trockeneis an.
Dabei werden Verschmutzungen
schonend entfernt und Rost wird
die Grundlage entzogen. Auf
Wunsch kann das gesamte Fahr-
zeug professionell aufbereitet und

FIRMENUBERGABE

Kaiseraufstieg 26, 6341 Ebbs,
Tel.: +43 5372 63200, www.auto-krismer.at

SO SEHEN DIE HANDE UNSERER LACKIERER AUS

Mark Urbanowicz - Geschiftsfiihrer und Inhaber

konserviert werden. Dadurch wird der Lack unter
anderem vor Salz und Nésse geschiitzt.

Auf Krismer ist Verlass

Wer Wert auf professionelle Unfallinstandsetzung,
Lackierung und Fahrzeugpflege legt, ist bei Karos-
serietechnik Krismer in guten Hénden. Interessierte
kénnen bereits heute einen Termin vereinbaren.

KRISMER

KAROSSERIETECHNIK

nachdem ihr
Fahrzeug wieder
wie neu aussieht!




Beschwerden beim Gehen, wiederkeh- kationen vorzubeugen.
rende Krampfe oder schlecht heilende Cerbrrie

Foare bl te o
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Wenn Treppensteigen schwerfillt, Krampfe in den Beinen auftreten oder beim

Gehen Schmerzen beginnen, sollte man aufmerksam werden. Dahinter kdnnen

Verengungen oder VerschlUsse der Beinarterien stecken. Mit minimalinvasiven

Methoden lassen sich solche GefalRe Uber einen kleinen Zugang wieder offnen.

Verengungen oder
Verschliisse der Beinarte-
rien werden medizinisch
als periphere arterielle
Verschlusskrankheit
bezeichnet. Dabei handelt
es sich um Durchblu-
tungsstorungen in einem
oder mehreren Blutge-
fiflen, die das Bein mit
Blut versorgen.

Nach Erkrankungen der Herz-,
Hals- und Hirngefifle zdhlen
Verengungen oder Verschliisse
der Beinarterien zu den héufi-
geren Gefidflerkrankungen.
Arterien versorgen Organe und
Gewebe mit Blut, Sauerstoff
und Néhrstoffen. Werden diese
Gefifle in den Beinen enger oder
verschlielen sich, kénnen die
Beinmuskeln nicht mehr ausrei-
chend versorgt werden.

Unsere Beine tragen den Kérper und
leisten bei Bewegung viel Arbeit. Beim
Gehen, Treppensteigen oder lingeren
Strecken steigt der Sauerstoff- und
Blutbedarf der Muskulatur deutlich an.
Wird dieser Bedarf durch eine Gefaf3-
verengung nicht ausreichend gedeckt,
konnen Beschwerden wie Schmerzen,
Krampfe, Schwierigkeiten beim Gehen
oder Probleme beim Treppensteigen
auftreten.

Schmerzen treten vor allem
beim Gehen auf

Ein typisches Merkmal einer Veren-
gung oder eines Verschlusses der Bein-
arterien ist, dass die Schmerzen meist
wihrend des Gehens auftreten. Im
Sitzen oder in Ruhe sind sie oft nicht
vorhanden.

Der Grund: In Ruhe bendtigen die
Beine weniger Blut, Sauerstoff und
Nihrstoffe. Sobald man sich bewegt,
steigt der Bedarf. Kann das Blut

wegen einer Verengung oder eines
Verschlusses nicht ausreichend flieflen,
entstehen Schmerzen oder Krampfe.

Auch Wunden und Gangran
kénnen entstehen

Wenn eine Geféfiverengung weiter
fortschreitet oder ein vollstindiger
GefafSverschluss entsteht, konnen
ernstere Probleme auftreten. Dazu
zdhlen schlecht heilende Wunden an

den Zehen, an der Ferse oder am Fufs.

In schweren Fillen kann sich das
Gewebe so stark verschlechtern,
dass sogar eine Gangréin entstehen
kann. Deshalb sollten anhaltende

Wunden nicht ignoriert werden.

Gefilstent und
Ballonkatheter

Zur Behandlung von Verengungen
oder Verschliissen der Arterien
konnen endovaskulédre Verfahren
eingesetzt werden. Dabei wird das
betroffene Gefaf$ von innen behandelt,
meist {iber einen kleinen Zugang.

Zu den wichtigsten Verfahren gehoéren
die Angioplastie und die Stent-
Behandlung.

Angioplastie

Die Angioplastie ist ein minimalinva-
sives Verfahren, bei dem eine verengte
oder verschlossene Arterie erweitert
wird. Dabei wird meist ein Ballonka-
theter verwendet.

Der Ballonkatheter wird an die
verengte Stelle gefithrt und dort
aufgeblasen. Dadurch wird das Gefif3
erweitert. Das Ziel ist, den Blut-

fluss zu verbessern, Beschwerden zu
lindern und das Gewebe wieder besser
mit Sauerstoff und Nahrstoffen zu
versorgen.

Stent-Behandlung

Ein Stent wird eingesetzt, um eine
verengte oder zuvor erweiterte Arterie
offen zu halten. Dabei handelt es sich
meist um ein kleines réhrenférmiges
Geflecht aus Metall, das in das Gefaf3
eingesetzt wird.

Der Stent wird hdufig im Rahmen
einer Ballonangioplastie platziert.
Nach dem Aufdehnen bleibt er im
Gefif$ und stabilisiert die erweiterte
Stelle. Dadurch kann der Blutfluss
verbessert und das erneute Zusam-
menfallen oder Verengen des Gefif3es
vermindert werden.

Manche Stents konnen zusitzlich

mit Medikamenten beschichtet sein,
um eine erneute Plaquebildung oder
Verengung im behandelten Bereich zu
reduzieren.

Behandlung in der
Angiografie-Einheit

Angioplastie und Stent-Behandlungen
kénnen dazu beitragen, Beschwerden
durch Verengungen oder Verschliisse
der peripheren Arterien zu lindern, die
Durchblutung zu verbessern und Kompli-

Solche Eingriffe werden
in der Regel in einer
Angiografie-Einheit

unter  lokaler  Betdu-
bung durchgefiihrt. Nach

. . . hhu“rihqp
dem Eingriff erfq.lgt eine gomhndes
medizinische ~ Uberwa-
chung. Welche Behand-
lung geeignet ist, hingt
vom Zustand der betrof-

fenen Person, der Lage
der  Gefifiveranderung,
dem Schweregrad und der
gesundheitlichen Vorgeschichte ab.

Eine frithe Diagnose und rechtzeitige
Behandlung kénnen die Erfolgsaus-
sichten verbessern.

WAS VERSTOPFT
UNSERE GEFASSE?

Arterienverengungen und Gefaf3ver-
schliisse entstehen meist durch das
Zusammenspiel mehrerer Faktoren.
Zu den haufigsten Ursachen und Risi-
kofaktoren zéhlen:

CrefiRplagues [ Athero-
sklerose

Die haufigste Ursache fiir Arterien-
verengungen und GefafSverschliisse
ist Atherosklerose. Dabei lagern sich
Fett, Cholesterin und andere Stoffe an
den Gefiflwédnden ab. Diese Ablage-
rungen werden Plaques genannt. Sie
konnen Arterien verengen oder voll-
standig verschliefen.

Ravchen

Rauchen kann die Bildung von
Plaques in den Arterien beschleu-
nigen und die Gefifiwande schadigen.
Dadurch steigt das Risiko fiir Veren-
gungen und Verschliisse.

Diabetes

Ein dauerhaft erhohter Blutzucker-
spiegel kann GefafSwande schadigen.
Dadurch steigt das Risiko fiir Plaque-
bildung und Gefifiverschliisse.

Blvthochdrvck

Hoher Blutdruck belastet die Arte-
rienwénde. Dadurch kénnen Schiden
entstehen, die die Bildung von
Plaques begiinstigen und Geféafiver-
engungen fordern.

geaunde Vens

][ TII

Hoher (/holecferingtic?l
Erhohte Cholesterinwerte konnen
die Plaquebildung in den Arterien
beschleunigen und damit das Risiko
fur Gefiflverschliisse erhohen.

Grenetische Faktoren

Wenn in der Familie Herz- oder
GefafSerkrankungen vorkommen,
kann das Risiko fiir Arterienveren-
gungen und Gefiflverschliisse erhoht
sein.

Ubergzewicht

Ubergewicht oder Adipositas erhdhen
das Risiko fiir Bluthochdruck, erhohte
Cholesterinwerte und Diabetes.

Diese Faktoren konnen wiederum die
Entstehung von GefafSerkrankungen
begiinstigen.

Alter

Mit zunehmendem Alter kénnen
Elastizitat und Funktion der Arterien
nachlassen. Dadurch steigt das Risiko
fiir Verengungen und Verschliisse.

Bew?yn mangpl
Wer siclY wenlig bewegt, hat ein

hoheres Risiko fiir Gewichtszu-
nahme, Bluthochdruck und erh6hte
Cholesterinwerte. Auch dadurch kann
das Risiko fiir GefifSerkrankungen
steigen.

Weitere Faktoren

Auch bestimmte Infektionen,
entziindliche Erkrankungen,
Storungen des Immunsystems und
manche Medikamente kénnen zur
Entstehung von Gefif§verengungen
oder Verschliissen beitragen.
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Bauunternehmer - Halil ibrahim Ozkurt - begeister seine Kunden in Tirol
und ganz Osterreich erfolgreich mit hochwertiger Spenglerarbeit.

Mit 25 Jahren Erfahrung in der Baubranche lasst Halil ibrahim weiterhin von sich reden, indem er seine
professionelle Handwerkskunst unter Beweis stellt. Mit seinem Unternehmen Nox Spenglerei und seinem
groBBen Team deckt er alle wichtigen Arbeiten rund um das Dach ab.

Halil ibrahim und sein Team setzen auf schnelle und I6sungsorientierte Arbeitsprinzipien mit Handschlag-

qualitat. Mit hohem Engagement und Prazision bieten wir Spenglerarbeiten mit meisterlicher Qualitat.

Die Kundenzufriedenheit steht bei uns im Vordergrund!

Halil Ibrahim Ozkurt

Giiclii ve Basarih Yatinmlanyla is Diinyasinda Zirveye Yiikseldi

Kurucusu oldugu Nox Spenglerei firmasinda insaat sektériinde vizyoner
yatinmlariyla daima adindan évguyle soz ettiren Halil Ibrahim Ozkurt
Galisma azmi ve 6ngorult yatimmlariyla da herkese 6rnek oluyor.




Die NOX Spenglerei in neuem Glanz.
1000m? Neubau und neuer Standort in Oberhofen.




Spenglerarbeiten
Mit unserer hochmodernen Biegemaschine bereiten wir
das Metall 3-Dimensional mit einer sehr hohen Genauig-
keit auf. Dabei werden lediglich Materialien mit Topqua-
litat verwendet. Eine fachgerechte Dachentwasserung
und Abdichtung lasst sich nur mit einer perfekt ausge-

fuhrten Spenglerarbeit garantieren.

Doppelstehfalzdach, Dachschindeln, Trapezbleche,
Dachplatten, Paneele, Wand und Fassadenbleche,
Blecheinfassungen, Schneefange und Schneefanghaken,
Dachrinnen, Ablaufrohre, Entwasserungsleitungen,

Spezielle Einkleidungen wie bei Giebeln, Gaupen und
Ichsen, Attikaverblechung, Mauerabdeckungen und
Schutzbleche, Einkleidungen von Dachflachenfenster und

Lichtkuppen, Solar- und Photovoltaikeinfassungen sowie
zahlreiche Sonderlésungen.

| .

At NOX Spenglerei GmbH
_'J- -',' : Krautfeldweg 17
6406 Oberhofen im Inntal

Qualitat aus Meisterhand
+43 5262 21444 Onh. Yalil Ybrahim (554”,5

Isolierung & Abdichtung info@nox-spenglerei.at

Viele Bauteile miissen vor Witterungseinfliissen geschiitzt
werden, insbesondere die Dacher. Die kleinsten Fehler bei

der Abdichtung kénnen die groRten Bauschaden verursa-
chen. Deshalb ist eine fachgerechte Ausfiihrung der
Abdichtung umso wichtiger. Bei NOX nehmen wir es

genau und sind daher Profis allen Arten von Abdichtungen.

Dachsanierung & Reparatur
Wir bieten innovative und nachhaltige Lésungen fiir Ihre
Sanierung! Dabei ist der Zeitpunkt der Sanierung

genauso wichtig wie die Sanierung selbst. Erneuern Sie lhr
Dach bevor es schadhaft wird. Schaden in der Dachhaut
kdnnen sehr groRe Folgeschdaden an der Bausubstanz

verursachen (Pilzbefall etc.).

Nox Spenglerei kann Sie beraten und Ihr Dach
auf Schaden untersuchen!




Ozan
AKkbaba

& ig mimarlhik okudunuz, miizik yaptiniz,
senaryo yazdiniz, film tasarladiniz,
oyunculuk yapiyorsunuz. Tiim bu zengin
liste arasinda hangisi sizin icin bir mes-
lek, hangisi karakterinizin bir parcas1?
Ve her biri, sizin bugiinkii kisi olmanizda
nasil bir rol oynadi?

Oyunculuk meslegim, isim, en profesyonel
yanim, saygl duydugum, sevgi ve muhabbet
besledigim benligim. Miizik, senaryo ve
film tasarimi da artik karakterimin bir
parcasi oldu. Onlarsiz olmak, yazamamak,
yapamamak icimde biiylik bir bosluk hissi
yaratiyor.

Zaten yaratici insanlarin en biiyiik boslugu,
yaratimdan uzak kalmak zorunda olduklar
zamanlarda ortaya cikiyor. I¢ mimarhik ise tiim
bu enstriimanlarn dogru yerde, dogru birlikte-
likle ve ahenk icinde kullanabilmeyi 6grenmek
icin farkli ama yerinde bir dal.

Sanati, sanata yakin estetigi ve yine sanata yakin
estetik kaygiy1 icinde barindiran her dalin birbi-
riyle baglantili, kolay anlasilir ve algilanabilir
olmasi; kisinin icinde biriktirdikleri ve o birikimi
kullanma sekliyle dogrudan baglantili. O yiizden
birbirinden ne kadar farkli dallar ve branslar olursa
olsun, kokii hep ayn1 yerden basliyor, ucu hep ayni
yere baglaniyor.

# Sizce insanlar bugiin Ozan Akbaba'y1 m1
taniyor, yoksa oynadigi karakterleri mi?

Ikinci biilyiik projeden sonra artik beni ismimle
taniyorlar.

Bu zaten belirli bir yolun yolcusu olan herkesin
kademeli olarak ulasti§1 bir yer. Ama tabii ki
bundan en fazla genelgecer bir fikir olarak bahse-
debilirim; dogrusu, yanlisi, artisi ya da eksisi yok.
Seriivenlerin yasanis bicimi kisiden kisiye degistigi
icin en fazla genel bir cerceveden soz edebiliriz.
Kesin bir sonuca ulasmak elbette yanlig olur.

& Iyi Finans ile olan is birliginizden kisaca bahseder misiniz?

Hazir lafi acimusken, evet, ben de Iyi Finansin gliciinden
yararlaniyorum. Saglikli ve ulasilabilir bir sistem oldugu igin karli
geliyor. Birikimlerimizin el tistiinde tutulmasi gerektigi su donemde,
lyi Finans'tan yararlanan herkesin “Iyi ki” dediginden eminim. Statii
ayirmaksizin herkesin hayallerini gergeklestirebiliyor olmasi da
cabasi.

# Insanin kendini anlatmasi zordur elbette ama kendinizi
nasil ifade ederdiniz?

Rahmetli Agsik Hiiseyin Aslantagin giizel bir sozii var, onu
paylasmak isterim: “Her bir aga¢ daliniyiz, bos degil ki, hep doluyuz.
Hepimiz Allah kuluyuz, insandan korkmam arkadas. Gam yiikiinii
yiiklemisem, kervandan korkmam arkadas.”

# Oyunculuk kariyerinize donersek, senaryo ve karakter secim-
lerinde hangi kriterlere dikkat ediyorsunuz?

Elbette farkli ve alisilagelmisin disina cikmay: basarmis proje-
leri secmek en dogrusu. Bazen senaryo tek basina tam bir kilavuz
olamayabiliyor. O ylizden ekibin de ¢ok biiylik dnemi var. Ekip iyiyse
proje de iyi sonuclanacaktir. Sinema ve televizyonda ekip her sey.

# Bir karakterle 6zdeslesme, onun hikayesiyle
biitiinlesme siirecinden bahseder misiniz? Nasil yasar,
neler yaparsiniz bu dénemde?

Karakterin diger karakterlerle nasil iletisim kurduguna, nasil
cevaplar verdigine bakarim. Bu cevaplar ve iletisim bicimleri,
karakterin yansimasini daha goriiniir kilar. Oyuncuya diisen
ise o0 yansimay1 en dogru kiyafet, en dogru bakis ve en dogru
uyumla sunmak. Ses, bakis ve durusun yani sira en onem-
lisi; 0 evrenin, o diinyanin ve o anin igine girip orada yasayan
bir karakter olabilmeyi bagarmak. Kimisi poz keser, kimisi o
karaktere doniisiir. Ben poz kesmeyi beceremiyorum.

# Nelerden besleniyor ve ilham aliyorsunuz? Doganin,
ic sesinizin, duygu ve sezgilerinizin nasil bir rolii var bu
yolculukta?

Tiim gecmisim, bana her zaman yol gosteren yegdne donanim
oldu. Dogadan Kkastimiz, dogdugumuz andan bugiinkii
yasimiza kadar yasadigimiz hayatin habitatiysa eger, her
adimu ¢ok degerli. Her bir andan, kisiden ve mekandan farkli
sekillerde yararlandim ve her birinin yansimalari beni ¢ok
mutlu etti. Oyunculuk atélyeleri, oyunculuk kurslari, egitimler
bir yere kadar... Gerisi hayatin kendisi.

# Tiirkiye’de oyuncularin popiilerligi artik sadece
oynadiklar isle degil, sosyal medyada ne kadar goriiniir
olduklanyla da 6l¢iiliiyor. Siz bu oyunun disinda kalmay
bilinc¢li mi seciyorsunuz?

Sosyal medyadan beklentim hicbir zaman takip¢i sayisinin ya
da begenilerin yiiksek olmasi olmadi. Yemek, parti ve eglence
dolu anlarimi sunmayi da ¢ok sevmiyorum.

Giinliik yasantimi, bol bol vakit gecirdigim insanlari ve bana
gOre siradan olan anlarimi paylasmak daha samimi geliyor.
Ciinkii bunlar tamamen beni yansitiyor; bekleneni ya da bir
baskasini degil. Belki de bu yiizden goriiniir degilim. Zaten
goriiniir olmak gibi bir kaygim da yok.

Ezberlenmis normlara uygun ve beklenen bir yasam sunmak
isteseydim bugiin burada olamazdim. Olamazdim ciinkii 44
yildir hi¢ durmadan benden cok sey istendi, hala da isteniyor.
Boyle iyiyim. :)

# Bundan on yil sonra insanlar sizi daha cok oyuncu
olarak mi, yoksa hikaye anlaticisi olarak mi1 tanisin
istersiniz?

Merkezinde oyunculuk olan tim seriivenlere vanm. Ciinki
hikaye anlaticilig1 da bir yerde yansima ister. O yansimadan
ve oyunculuktan miimkiinse uzun siire kopmak istemiyorum.
Yazan da anlatan da ben olmak istiyorum. Daha yolumuz uzun.

# Oyunculugun en ¢ok nesi sizi heyecanlandiriyor?

Siirekli farkli diinyalara girmek, farkli Kkarakterlerle
karsilasmak, farkli duygu durumlari yasamak ve ayni duyguyu
farkli karakterlerde sunmanin yollarini kesfetmek isin en
cekici yani. Kesif cok onemli. Her seferinde yeniden baglamak
ve her baglangicin bagka bir karaktere, bagka bir diinyaya ait
olmasi insana heyecan veriyor.

# Tiyatro, dizi ve sinema oyunculugu nasil farkla
tatlar ve izler birakiyor sizde?

Bu sorunun muhatab1 aslinda seyircinin kendisi.
Tiyatro ayr bir havaya sahiptir; dizi ve sinema ise
apayrl. Ama her birinin yeri ¢ok ozel. Tiyatro ve
sinema kalbimde ayr1 bir yere sahip. Tiyatro, izleyiciye
aldiginiz nefese kadar her seyi hissettirebildiginiz,
anin icinde olmay1 taahhiit ettiginiz bir kubbe iken;
sinema, farkl tiirleri, ele alinig bigimleri ve oyunculuk
felsefesiyle apayri bir deneyim sunar.

# Hayalinizde canlandirmayi ¢ok istediginiz ters
kose bir rol var m1?

Muhtemelen var ama neyle Kkarsilasacagimi
kestiremedigim i¢in simdilik bir sey diyemiyorum.

# Sohret insana en cok neyi unutturuyor? Ve siz
unutmamak icin 6zellikle neye tutunuyorsunuz?

Samimiyeti; icimden geldigi gibi yasamayi,
davranmayi, giilmeyi ve bakmay1 kaybetmekten cok
korkarim. Umarim bunlan hicbir zaman unutmam,
kibre kapilip stmarmam. Kibir biiyiik bir karanlik;
icine diismek istemem. Cilinkii oradan c¢ikmak
mesakkatli olur.




# Sizce bugiin televizyon izleyicisi artik neye tahammiil
etmiyor?

Cekici olmayan hikayelere, samimi olmayan oyunculuk-
lara ve standartlarin altinda kalan yapimlara. Glinki seyirci
artik kalitenin ne oldugunu bir bakista anlayabiliyor. Bu, ¢cok
onceden ulasilmas gereken bir agsamaydu. Siikiir ki bu noktaya
gelebildik.

# Basar1iy1 nasil tanmimlarsiniz? Kendi basarinizi neyle
Olciiyorsunuz?

Aslinda yaptigimiz islere gore basarinin tanimi da degisiyor.
Amainsanlaraoyunculuk iizerinden ulagmigs birii¢in basarinin
sokaktaki yansimasi oldugunu soyleyebilirim. Ve ne yalan
sOyleyeyim, simdiye kadar icinde bulundugum tiim yapimlar;
gerek yaratici ekibi, gerek oyuncu kadrosu, gerek senaryosu,
gerekse kalitesiyle hep basarili isler oldu. Tek bir izleyeni dahi
olsa, hichir isimle ilgili tek bir kotii elestiri almadim. Isin
siyasetini yapanlari, dogmatik fikirlerle elestirenleri ve taraf
oanlar bu genellemeye katmiyorum tabii.

# Peki mutluluk nedir sizce? Hayatinizin mutlu bir done-
minde oldugunuzu sdyleyebilir misiniz?

Elbette styleyebilirim. Hayatimin mutlu bir donemindeyim,
siikiir olsun. Isinde basariy1 yakalayip bunu siirekli hale geti-
rebilmek, evindeki huzuru koruyabilmek, saglikli kalabilmek,

sosyal hayatinizdaki iliskilerde hep iyi anilmak insani
mutlu eder, iyi hissettirir.

Patronunuzla iyi iliskiler kurmak, aymi isi paylastiginiz
insanlarn size giivenmesi de iyi hissettirir.

Kisaca soyle soyleyeyim: Aslinda herkese yetemezsiniz
ama hep dogru ve giivenilir bir insan olarak anilmak icin
cabalarsiniz. Bu sifatlarla anilmak insani mutlu eder.

# Sizi en cok hangi ses iyilestiriyor: Doga mi, sessiz-
lik mi, miizik mi, yoksa birinin sesi mi? Ya da her
biri nasil duygular uyandiriyor sizde?

Hepsinin yeri ayri. Ama hepsi topyekiin bir ahenk
olusturdugunda asil iyilestirici gli¢c ortaya ¢ikiyor. Alin
size mutluluga bir 6rnek daha. :)

# Dogaya ka¢mayi, dogada vakit gecirmeyi sever
misiniz? Neler hissettiriyor size dogada olmak?

Cok severim. Dogasiz bir hayat diisiinemiyorum elbette.
Toprak ceker, toprak gbz kirpar; benim icin bir albenisi
vardir. Insana zaman gecirttirir, karmin1 doyurur, alip
gotiiriir, diisiindiiriir, hayal ettirir, imkin saglar. Her
seyin anasi gibidir. Onsuz olmaz.

# Sizin icin gercekten iyi yasanmus bir giiniin olciisii
nedir?

Huzur, profesyonel basari, 6zlem gideren birkag telefon
konusmasi, dinlenmek icin bulunan zaman, kaygisiz bir
hayat, sizi seven insanlarin sevgilerini dile getirmeleri ve
giiniin sonunda saglikli bir nefes.

# Insan hayatla sizce ne zaman iyi gecinmeye
basliyor?

Kibirlenmeden, vermeden almayi1 planlamadan, “hep
bana, hep bana’ demeden yasamak lazim. Sefanin
yaninda cefanin da varhigindan haberdar olarak, yasama
hakkina saygi duyarak, etik ve ahlak kurallarimi hice
saymadan, en dogru fikirlerin yalnizca sizden ¢ikacagina
kanaat getirmeden, ¢irkinin dahi hayatin giizellikle-
rinden biri oldugunu kabul ederek yasamak gerek. Hatta
su giizel cimlelerle Ozetleyeyim:

“Ama sarki soylemek, diislemek, giilmek, yiirlimek...
Tek basina.

Ozgiir olmak.

Diinyaya kendi gozlerinle bakmak.

Sesini ¢cinlatmak, aklina esince sapkani yan yatirmak.
Bir hi¢ ugruna kilicina ya da kalemine sarilmak.

Ne in pesinde olmak, para pul diisiinmek,

Isteyince Ay’a bile gidebilmek.

Basariy1 alninin teriyle elde edebilmek.

Demek istedigim, asalak bir sarmasik olma sakin.

Varsin boyun olmasin bir sogiitiinki kadar.

Pasta in a Pizza Bowl

OLYMPI

CAFE - RESTAURANT

Lasagna in a Pizza Bowl

Amraser Str. 118
Innsbruck
+43 699 1710 1854

Salad in a Pizza Bowl




3 BORA ANKUCHEN

Ganzheitliches Kichenkonzept

More than cooking.

Perfekt géplurit,
perfekt umgesetzt.

Unsere DANKiichen-Planer begleiten Sie von der ersten Idee bis zur
fertigen Traumkiiche - personlich, prazise und mit Liebe zum Detail.

T E——
-H—-—L---.:Eﬁ
ERFAHRUNCG.

3 INDIVIDUELLE BERATUNG PERFEKTE PLANUNG RASCHE MONTAGE
e — - Keine Beratung von der Stange, eine - Planung von erfahrenen - Montage von erfahrenen
; Salchear DAN so einzigartig wie du DAN Planungsprofis DAN Monteuren
e - Angepasst an deinen VWWohnraum-Stil - Ergonomisches Planung fur kurze Wege - Schneller Liefertermin
o enplere Y - Wir horen zu und denken in Losungen und dauerhafte Freude und fixe Zeitfenster
- Wir kommen zu dir ausmessen - Mitgabe des Installationsplan - Zeitgleiche Lieferung von Kiche
- Wir nehmen uns viel Zeit - Doppelte Uberpriifung der Planung und Geréten
bei DAN selbst - Unkomplizierte Nachbesserungen
G +43 512 215472
— - @ +43 664 1007954
ANKUCH O gty some B o wmnn uoier DI e I s
KUCHEN & BETTENSTU -dankuechencity.at 2 _  srsmeg NIITmIm ScHOCK BLANCO Bora beko o __ . .
Bleichenweg 18
6020 Innsbruck
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Hande

Ercel A

R

Hayallerim
hayatimdan
buyiikei

Cocukluktan itibaren hayallerinin
biiyiik oldugunu ifade eden oyuncu,
soyle konustu:

“Hayallerim hayatimdan biiyiiktii hatta
¢ok biiyiiktii. Cok kiigiik bir yerde
yasarken ¢ok biiyiik bir diinyaya geldim
ve bunu yasayacagima emindim. Bunu
¢ok manifestledim. O yiizden bence

-
-

o hayaller kurulmali ki insan kendi
diinyasinin sinirlarini zorlamali, hayal-
lerini agmal1 ki daha biiyiikleri daha
giizelleri kurulsun.”

Hande Ergel tinlii olmanin getirdigi
sorunlari dile getirirken, “Ben Hande ile
Hande Ergel arasinda bazen sikisiyorum.
Hande Erg¢el'in ¢ok gii¢lii bir koruma

kalkani olustu. Bu kadar yil sonra bu
kadar sey yasadiktan onun koruma
kalkani olugturdum. Ama Handede hala
zorlandigim yerler var onu insanlara
actigimda zarar gordiiglim taraflar

var. Onun {izerine héla ¢aligtyorum,
biiyliyorum, 6greniyorum. Ama onun o
naifligini de insanlara inanma ihtiyacin
da anlayabiliyorum” dedi.

Yildiz Tilbe'den esprili 60 yas itirati!

Yildiz Tilbe, Harbiye konserinde
kendisi i¢in yapilan dogum giinii
kutlamalarina duygusal sozlerle
karsilik verdi. Yas almanin getirdigi
degisimlerden bahseden {inlii sanatg,
"60'1m ama bir tasim" diyerek esprili
acgiklamalarda bulundu. Tilbe'nin
"Telefonun sarj1 var ama dolu degil
gibi" sozleri ise dikkat ¢ekti.

Tiirk miiziginin kendine has tarzi ve giiglii sesiyle
en sevilen isimlerinden biri olan Yildiz Tilbe, her
performansinda oldugu gibi yine adindan soz
ettirmeyi basard. Tilbe, Harbiye'deki konserinde
hayranlarinin dogum giini siirpriziyle duygusal
anlar yasadi.

60 yasina basan {inlii sanatgi, gegen yillarin
kendisinde biraktig etkileri esprili bir dille anla-
tarak, "Insan yas aldikga yavagliyor" sozleriyle
dikkat cekti.

60'1m ama bir tagim Allah'a bin siikiir. Valla hi¢ bakmiyorum
kendime, bir aynada bakiyorum. Insan yavasliyor yast ilerledikge.
30'unda gibi olmuyor. Telefonun sarj1 var ama dolu degil gibi" dedi.

Tilbe konser sirasinda dogum giiniinii kutlayan
hayranlarina, "Tyi ki dogmusum. Aslinda giiciime
gidiyor azaliyor ya zamanim. Yagim ilerledikee
kafam bozuluyor kutlarken.

Tilbe'nin kendine has benzetmesi olan "Telefonun sarji var ama
dolu degil gibi" ifadeleri ise izleyenleri giildiirdii.

Cesme sahilinde pembe pijama siirprizi

Cesme'de ailesiyle birlikte yaz tatilini siirdiiren
Siikran Ovali, sahile pembe pijamalariyla inerek
alisilmisin disinda bir plaj kombini sergiledi.
Kizinin oyuncak ayisiyla verdigi pozu paylasan
oyuncunun tarzi sosyal medyada ilgi gordii.

Ote yandan Ovali'nin liiks saati de dikkatlerden
ka¢gmadi.

Futbolcu Caner Erkin ile 2017 yilinda Roma'da evlenen ve 2018
yilinda kizi Mirhan Ela'y1 kucagina alan oyuncu Sitkran Ovali,
yaz tatilini ailesiyle birlikte Cesme'de geciriyor. Tatil beldesinde
objektiflere takilan tinlii isim, sahile pembe pijamalariyla inerek
klasik plaj kiyafetlerinin digina cikt1.

KIZININ OYUNCAK AYISIYLA POZ VERDI

Sahildeki rahat tarziyla dikkat ¢eken Sitkran Ovaly, kizi Mirhan
Ela'nin oyuncak ayisini eline alarak fotograf ¢ektirdi. Yasadig:
anlar1 sosyal medya hesabindan takipgileriyle paylasan tinli
oyuncu, gonderisine "Pijamayla her yere" notunu ekledi.

43



EntyasanabilirfsehiKopenhag

f m 1Ly

Viyana bulunurken, Melbourne ve Sydney yine 97 puanla iiglincii ve
dérdiincii siray1 aldu. Isvigre’nin Ziirih kenti ise 96 puanla besinci oldu.
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Kopenhag’in bagarisinda modern altyapisinin yani sira giivenli yagam
ortamyi, giiclii egitim sistemi, gelismis ulasim ag1 ve kaliteli kamu
hizmetleri 6nemli rol oynuyor. Kent planlamasinda giinlitk yasamin nuyor. Melbourne, Sydney ve Ziirih de yiiksek yagam
kolaylastirilmasina verilen 6nem de sehrin yasam kalitesini artiran standartlariyla listenin iist siralarindaki yerlerini
baslica unsurlar arasinda yer aliyor. koruyor.

diinyanin en yasanabilir sehirleri arasinda bulu-

Yasanabilirlik degerlendirmelerinde yalnizca ekonomik gii¢ degil;
gtvenlik, saglik, egitim, ulasim ve temel hizmetlere erisim gibi
kriterler de dikkate alintyor. Bu nedenle dengeli kent planlamasina
sahip sehirler, biiyiik ekonomik merkezlerin 6niine gegebiliyor.
Ikinci siradaki Viyana da giiclii toplu tagima sistemi, genis yesil
alanlary, kiiltiirel yagsami ve gelismis altyapisiyla uzun yillardir

2026 sonuglari, yasanabilir bir sehir i¢in glivenlikten
egitime, ulagimdan kamusal alanlara kadar birgok
unsurun uyum iginde islemesi gerektigini gosteriyor.
Kopenhag'in st iiste ikinci kez zirvede yer almast,
stirdiiriilebilir ve insan odakli kent planlamasinin
6nemini bir kez daha ortaya koyuyor.

Far Ihre Einschaltungen kontaktieren Sie uns bitte unter:
life-magazin@outlook.com oder 0660 / 1505778
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Viele Wege fihren zum Lehrabschluss

Die Lehrabschlusspriifung (LAP) ist der Abschluss der
dualen Ausbildung. Weil hier mehrere Varianten moglich
sind, hat das Team der AK Jugendabteilung alle wich-
tigen Infos fiir euch zusammengestellt.

Wer seine Lehrzeit regular absolviert hat, kann sich
gegen deren Ende zur Prifung anmelden. Der Antritts-
termin wird von der Prufungsstelle per Bescheid zuge-
stellt und darf friihestens 10 Wochen vor Lehrzeitende
liegen, haufig liegt er auch erst danach. Wird die Prifung
vor Lehrzeitende erfolgreich absolviert, endet das Lehr-
verhaltnis am Sonntag nach der Priifung automatisch.
Ob und inwieweit ein Prifungsantritt nach Lehrzeitende
Auswirkungen auf die Entlohnung hat, ist im jeweiligen
Kollektivvertrag geregelt.

Kleine oder groRBe LAP?

Wer alle erforderlichen Berufsschulklassen positiv abge-
schlossen hat, muss nur die sogenannte ,kleine LAP“
ablegen, also die praktische Prifung inklusive Fachgesprach.

Fehlt ein positiver Berufsschulabschluss, dann muss in
der ,groBen LAP* zusétzlich eine theoretische Prifung
abgelegt werden.

Ohne Lehrzeit

Wer mindestens 18 Jahre alt ist und ein Jahr Praxis im
entsprechenden Beruf nachweisen kann, darf auch ohne
absolvierte Lehrzeit zur LAP antreten. Dann muss jeden-
falls die groBe LAP abgelegt werden.

Dies gilt auch fur Lehrlinge, die zumindest die halbe Lehr-
zeit absolviert haben und nach Verlust des Lehrplatzes flir
die restliche Lehrzeit keinen Betrieb mehr finden.

Vorzeitiger Antritt

Ein Sonderfall ist der vorzeitige Prifungsantritt wahrend des
gesamten letzten Lehrjahres. Voraussetzung daflir ist ein
positiver Abschluss der Berufsschule und eine Zustimmung
des Lehrbetriebs.

Jeder Lehrling kann sich drei Monate vor dem eigenen
Prufungsantritt bei der Prifungsstelle in der WK als Zuhérer:in
bei einer anderen Prufung im selben Lehrberuf anmelden.

Die Prifungsgebiihr (Taxe) muss beim ersten Antritt der
Betrieb bezahlen, sofern man in einem aufrechten Lehrver-
haltnis oder in der Behaltezeit zur Prifung antritt, ansonsten
der Prifling selbst. Bei negativem Erfolg wird bei einem
2. oder moglicherweise 3. Versuch jedoch keine Taxe vom
Lehrling eingehoben.

Wichtig: Die Anmeldung zur Lehrabschlussprifung ist die
hochstpersonliche Sache des Lehrlings. Diese wird nicht
vom Lehrbetrieb gemacht. In manchen Berufsschulklassen
wird zwar die Anmeldung im Rahmen des Unterrichts vorge-
nommen aber auch hier gilt: Es ist die Anmeldung des Lehr-
lings und wenn diese:r beim gemeinsamen Ausflllen der
Anmeldungen in der Schulklasse gefehlt haben sollte, dann
musst sich der Lehrling selbst darum kiimmern!

AK Jugendabteilung

Das Team der AK Jugendabteilung hilft bei allen Fragen
zum Thema Lehre.

Persénlich von Mo. - Fr. von 8 - 12 Uhr sowie

Mo. von 14 - 16 Uhr und Mi. von 13 - 17 Uhr.
Telefonisch von Mo. - Fr. von 8 bis 12 Uhr sowie

Mo. - Do. von 14 - 16 Uhr unter 0800/22 55 22 — 1566
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Karriere neu denken

Ob berufliche Neuorientierung, Weiterbildung oder der
Wunsch nach mehr Sicherheit im Job - viele Arbeitneh-
mer:innen fragen sich irgendwann: Wie geht es beruf-
lich weiter? Die AK Bildungsberatung hilft, die berufliche
Zukunft aktiv zu gestalten.

Gerade bei einem Karrierewechsel zeigt sich: Gute
Planung ist entscheidend. Wer sich rechtzeitig informiert,
eigene Starken und Interessen analysiert und Moglich-
keiten abwagt, kann Fehlentscheidungen vermeiden und
gezielt neue Wege einschlagen. Die AK Bildungsberatung
unterstiitzt Sie dabei!

Denn die Expert:innen der AK Bildungsabteilung bieten
umfassende, kostenlose und anbieterunabhangige Unter-
stitzung rund um die Themen Bildung und Beruf. Ratsu-
chende kdénnen mit den unterschiedlichsten Anliegen
kommen: von der beruflichen Um- bzw. Neuorientierung
Uber Fragen zur Bewerbung und zum Lebenslauf bis hin
zu passenden Aus- und Weiterbildungsangeboten.

Férderungen

Ein wichtiges Thema sind auch finanzielle Férdermdg-
lichkeiten, denn Weiterbildung ist oft mit (hohen) Kosten
verbunden — nicht nur flir Kurse, sondern auch durch
mogliche Einkommensausfélle. Die AK Bildungsbera-
ter:innen informieren daher auch Gber Forderungen und
mogliche Unterstitzungen, damit Thr Weiterbildungsvor-
haben finanziell gut abgesichert ist.

Weiterbildungs(teil)zeit

Besonders aktuell ist dabei das Nachfolgemodell der
Bildungskarenz: die Weiterbildungszeit bzw. Weiterbil-
dungsteilzeit. Diese Modelle ermdglichen es Beschéf-

tigten, sich fiir eine bestimmte Zeit (zwischen 2 - 12
Monate) auf eine Weiterbildung zu konzentrieren und dabei
finanziell abgesichert zu sein. Voraussetzungen daftr sind
unter anderem ein mindestens 12-monatiges aufrechtes
Arbeitsverhéltnis, eine Vereinbarung mit dem/der Arbeitge-
ber:in sowie eine BildungsmaBnahme, die Uberbetrieblich
verwertbar und arbeitsmarktpolitisch sinnvoll ist.

Achtung: Die Weiterbildungsbeihilfe ist eine Forderung
des AMS, auf die kein Rechtsanspruch besteht. Das heiBt,
auch wenn alle Voraussetzungen erfiillt sind, kann das AMS
einen Antrag ablehnen (z. B., weil das Férderbudget flir das
jeweilige Kalenderjahr bereits ausgeschopft ist). Detaillierte
Informationen zur Weiterbildungs(teil)zeit finden Sie auf
www.ak-tirol.com oder unter www.ams.at

AK Bildungsabteilung

Die AK Bildungsberater:innen stehen von Mo. - Fr. von
8 - 12 Uhr sowie Mo. von 14 - 16 Uhr und Mi. von
13 - 17 Uhr gerne zur Verfligung. Eine Terminverein-
barung ist nicht notwendig, aber maoglich. Weitere Infos
unter 0800/22 55 22 — 1515.

Die AK Bildungsberatung hat das Verfahren der
externen Qualitatssicherung flir anbieterneutrale Infor-
mation, Beratung und Orientierung fir Bildung und
Beruf (IBOBB) erfolgreich durchlaufen und dafiir vom
Bundesministerium fir Bildung, Wissenschaft und
Forschung (BMBWF) und vom Osterreichischen Institut
fiir Berufshildungsforschung (OIBF) als verfahrensver-
antwortliche Stelle das Qualitatsglitesiegel erhalten.



Die AK Tirol informiert

A ""‘“-n,._1

= :

| 0

N
o~

< "h
~

i

&F
£

Krank im Urlaub: Das sollten Sie beachten!

Im Urlaub krank zu werden, ist unan-
genehm. Allerdings verlieren Sie die
Urlaubstage, an denen Sie krank
werden, unter bestimmten Voraus-
setzungen nicht.

Ihr Urlaub wird bei Krankheit unter-
brochen, wenn

B die Erkrankung langer als 3 Kalen-
dertage dauert,

B die Erkrankung nicht vorsatzlich oder
grob fahrlassig herbeigefliihrt wurde,

B Sie lhrem Arbeitgeber die Erkran-
kung spatestens nach 3 Tagen
mitteilen und

B bei Wiederantritt des Dienstes
unaufgefordert eine Krankenstandsbe-
statigung vorlegen.

Die krankheitsbedingte Unterbrechung
verlangert lhren Urlaub jedoch nicht.
Sobald der vereinbarte Urlaub zu Ende
ist oder Sie wieder gesund sind, miissen
Sie sofort wieder arbeiten gehen.

Erkrankung im Ausland

Wenn Sie im Ausland erkranken,
missen Sie neben dem arztlichen
Zeugnis eine behdérdliche Bestatigung
vorlegen, aus der hervorgeht, dass das
arztliche Zeugnis von einem zugelas-
senen Arzt ausgestellt wurde. Diese
Bestatigung brauchen Sie nicht, wenn
Sie nachweisen konnen, dass Sie
in einem offentlichen Krankenhaus
behandelt wurden.

eCard & Urlaubskrankenschein

Wenn Sie lhre Reisevorbereitungen
treffen, dann dann sollten Sie unbe-
dingt auch dafiir vorsorgen, dass Sie
im Fall der Félle ohne lastige Formali-
taten zum Arzt gehen kénnen. Je nach
Reiseziel gelten daflir andere Regeln.

In der EU, in GroBbritannien, Island,
Liechtenstein, Mazedonien, Norwegen
und in der Schweiz brauchen Sie beim
Arzt nur lhre Europdische Kranken-
versicherungskarte (EKVK) fir die
Krankenbehandlung vorweisen. Diese
befindet sich auf der Ruckseite lhrer
eCard. Bitte kontrollieren Sie vor der
Abreise, ob lhre EKVK noch nicht
abgelaufen ist.

In Bosnien-Herzegowina, Serbien und
in Montenegro gilt die EKVK auch. Sie
mussen sie aber vor einer Behandlung
beim zustandigen Sozialversicherungs-
trager vorlegen und sich einen ortslib-
lichen Behandlungsschein holen.

In der Turkei gilt die eCard bzw. EKVK
nicht. Fir die Tirkei bekommen Sie
von lhrer Krankenkasse einen so
genannten  Betreuungsschein.  Sie
sollten den Betreuungsschein gegen
den ortstblichen Behandlungsschein
tauschen. Wenn es daflir keine Stelle

des Versicherungstragers gibt, wird oft
auch der Betreuungsschein akzeptiert.

Achtung: Die Kosten fur die Behand-
lung werden nur dann Ubernommen,
wenn Sie diese bei einem Vertrags-
partner der Sozialversicherung im
Ausland in Anspruch nehmen.

In allen anderen Landern mussen
Sie die Behandlung zunachst selbst
zahlen. In Osterreich ersetzt lhnen
dann die Krankenkasse 80 Prozent der
Kosten, die bei der gleichen Behand-
lung bei einem Vertragsarzt im Inland
entstanden waren.

Besonders teuer kann es im Spital
werden. Erkundigen Sie sich daher nach
einer privaten Reiseversicherung, wenn
Sie auch hier vorbeugen wollen. Wenn
Sie eine Kreditkarte haben oder Mitglied
in einem Automobilclub sind, haben Sie
unter Umsténden bereits automatisch
eine Reisekrankenversicherung.

WICHTIG

Mit Ihrer Krankenversicherung sind
im Ausland nur die Kosten flr Akut-
Falle abgedeckt. Fahren Sie nur ins
Ausland, um sich einer bestimmten
Behandlung zu unterziehen, miissen
Sie selbst zahlen.

Mehr auf www.ak-tirol.com

o
-
=

>

3

iy
e

)

e

Norsicht Falle!
So haben Betrliger
keine Chance”

Wenn unbekannte Anrufer eine ,Kaution“ fiir
angeblich verungliickte Verwandte oder Ihre Konto-
daten verlangen, dann sind garantiert Betriiger
am Werk! Wie Sie perfide Tricks durchschauen,
erfahren Sie ab 10. September bei den kostenlosen
Info-Abenden von AK, Land Tirol, LKA und KSO.

Vom Enkeltrick Gber den angeblichen Autounfall
der Tochter bis zum falschen Handwerker an der
Haustlr: Die AK Tirol warnt laufend vor betri-
gerischen Anrufen oder Tricks, mit denen Krimi-
nelle versuchen, an die Ersparnisse ihrer Opfer
zu gelangen.

Die Téater gehen dabei so perfide vor, dass immer
wieder hilfsbereite Menschen in ihre Falle tappen
und dabei hohe Geldbetrage verlieren.

Deshalb organisieren AK, Land Tirol, Landeskri-
minalamt und KSO (Kompetenzzentrum Sicheres
Osterreich) tirolweit Info-Veranstaltungen, bei
denen Sie vom Experten erfahren, wie Sie heim-
tlckische Betrugsversuche friihzeitig erkennen und
sich davor schitzen kénnen!

Nutzen Sie die Gelegenheit! Eine
Anmeldung ist erforderlich via
QR-Code oder unter Tel. 0800/22
55 22 und der jeweiligen Durchwahl

(DW). Die Teilnahme ist kostenlos. E

AK Telfs: Do. 10. Sept., 18 Uhr | DW 3838
AK Kitzblhel: Do. 8. Okt., 18 Uhr | DW 3232
AK Kufstein: Do. 5. Nov., 18 Uhr | DW 3333
AK Schwaz: Do. 3. Dez., 18 Uhr | DW 3737

Die AK Konsumentenschutz-Profis helfen unter
Tel. 0800/22 55 22 - 1818.

Die AK Tirol informiert
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AK warnt vor SMS mit ,Klimabonus"”

oder ,Energieunterstiitzung”!

Mit einer neuen Welle betriigerischer Textnachrichten/SMS versu-
chen Kriminelle, die Empféanger dazu zu verleiten, einen Link
anzuklicken. Ziel ist, damit an persénliche Bank- bzw. Kredit-
karten-Daten zu gelangen und ,abzukassieren“. Deshalb: SMS
ignorieren und sofort 16schen!

Derzeit erhalten viele Tirolerinnen und Tiroler betriigerische Text-
nachrichten/SMS. Darin wird etwa suggeriert, dass man den
»diesjdhrigen Klimabonus” erhalten wirde und dafir Daten
mittels Anklicken eines Links bestatigen soll. Oder dass man via
Link einen Antrag auf einen Zuschuss zur Gas- bzw. Stromrech-
nung stellen kénne.

Folgt man derartigen Aufforderungen, kénnen leicht personliche
(Bank-)Daten in die Hande von Betriigern fallen und es drohen
hohe finanzielle Schaden. Ziel der Betriiger sind personliche
Bank- bzw. Kreditkartendaten, Logins fiir Onlinebanking oder
persdnliche (Bank-)Daten fiir die Durchfiihrung von Uberwei-
sungen. ,Hande weg"“, raten die AK Konsumentenschutzprofis.
.Keinesfalls die mitgesandten Links anklicken und derartige
Nachrichten am besten sofort 16schen!”

B Misstrauen Sie grundsatzlich Nachrichten unbekannter
Absender, die Riickzahlungen, Geldbetrage oder finanzielle
Leistungen versprechen und Sie hierflir zu Handlungen
auffordern.

B Folgen Sie keinen Links unbekannter Absender.

B Geben Sie insbesondere niemals persénliche Konto- bzw.
Kreditkartendaten bekannt, wenn Sie durch Nachrichten
(eMails, SMS, WhatsApp, PopUp-Fenster) dazu
aufgefordert werden.

B Phishing-Nachrichten am besten sofort I16schen.

Bildrechte: Thaut Images
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Hidrojenli otomobille hiz rekoru kirildi

Ingiliz siiriicii Andy Green
406,320 mil/saatle (yaklasik
654 kilometre) hidrojenli
otomobille hiz rekoru kirdi.

64 yasindaki emekli pilot ABD’nin Utah eyale-
tindeki tuz ¢oliinde ingaat ekipmani tireten
JCB’nin 9,75 metre uzunlugundaki otomobi-
linin direksiyonuna gegti.

1600 beygirlik iki hidrojen igten yanmal
motorla ¢alisan otomobille yaklagik 654 kilo-
metre hiza ulasan Green hidrojenli otomobil
kategorisinde rekor kird.

Karada ses duvarim asan ilk kisi

1997de Green, jet giiciiyle 1227 kilometreye
ulagarak kara hizi rekorunu da kirmisti. Stiriici
ses duvarini agan ilk kisi olarak tarihe gegmisti.

Stirticii kirdig rekorla ilgili s6yle konustu:
“Hidrojen giiciiyle bir rekor kirmak biiyiik
ayricalik. Bu rekor diinya ¢apinda bir ekip ve
tistiin teknolojinin biiytik bir basaris1”

Lamine

Sahada sampiyon, sokakta moda ikonu

Daha diine kadar soyunma
odasina krampon ¢antasiyla
giren futbolcular 2026 Diinya
Kupasr’nda moda haftalarinin
podyumlarindan firlamis gibiydi.
Ozellikle ispanyol yildiz Lamine
Yamal’in (19) liiks ¢cantalari,
turnuvanin saha disindaki en ¢ok
konusulan hikayelerinden birine
doniistii.

Eskiden futbolcu stili denince akla belirgin
bir gablon gelirdi: Viicuda oturan logolu
tisortler, pariltili elmas kolyeler, devasa
saatler ve kolun altina sikistirilan kiigtk,
siyah deri gantalar... Ingilizcede ‘toiletry
bag’ denen, bizde daha ¢ok tirag ¢antasini
andiran bu modeller futbolcu kombinle-
rinin neredeyse degismez pargasiydi. Sonra
devir degisti, yeni nesil sahalara adim att1
ve kurallar sil bagtan yazildi. 2026 Diinya
Kupasi boyunca futbolcularin takim otobii-
stinden inip soyunma odasina ytiridiik-
leri birkag metrelik stadyum koridorlari

da turnuvanin podyumuna doniisti.
Ovyuncularin goriintiileri hem moda hem
de spor yayinlarinda incelendi. Sebebi basit:
Forma takimin kimligini anlatiyor, ¢cantaysa
futbolcunun kendisini. Bu déniisiimiin

en geng ve en carpicl yizii de hig siiphesiz
Ispanyanin yildizi Lamine Yamal.

Minyatiir kupa

Lamine Yamal 13 Temmuzda 19 yasina girdi. Birkag giin sonra Ispanyanin
finalde Arjantin’i yenerek Diinya Kupasrni kazanmasinda biiyiik rol oynadi.
Turnuva boyunca sahadaki futbolu kadar stadyuma girislerinde tasidig1
cantalarla da konugsuldu. Instagram hikayelerinde paylastig: kisisellestirilmis
Hermes Birkin bu goriintiilerin en ¢arpicisiydi. Cantanin sapindan oyun
konsolu kumandasini andiran bir aksesuar, kiigiik bir ahtapot, Ispanya ve
Fas bayraklariyla minyatiir bir Diinya Kupasi sarkiyordu. Ispanya bayrag
formasini giydigi iilkeye, Fas bayragiysa babasinin ailesinden gelen koklerine
isaret ediyordu. Kiigiik kupa da turnuva baslamadan takilmisti. Geng futbol-
cunun giinler sonra gergek kupay1 kaldirmasi, turnuvanin en hos tesadiifle-
rinden biri oldu.

Yamal'in ¢antalari tek bir Hermes'ten ibaret degildi. Yar1 finalde ve Belgika
karsilagmasi dncesinde pembe bir Bottega Veneta Small Cubo tasidi.
Markanin imzasi ‘intrecciato’ 6rgii teknigiyle hazirlanan bu kompakt ¢anta,
futbol diinyasinin alistig1 siyah seyahat cantalarindan oldukga farkliydi. Final
oncesindeki tercihiyse Gucci Horsebit 1955 Mini oldu. Guccinin binicilik
arsivinden gelen metal Horsebit detayiyla taninan model, gece ¢antasini
andiracak kadar kugiiktii.

Yamal turnuva boyunca rotasyonuna iki Chanel daha ekledi: XXL Urban

Essential ve siiet Maxi Flap. Isin ilging yani, kreatif direktor Matthieu Blazy’nin

sekillendirdigi yeni Chanel doneminin ¢antalarinin ilk giiglii vitrinlerinden
birinin moda diinyasindan degil, 19 yagindaki bir futbolcunun kolundan
gelmesiydi. Ancak Yamal'in stiline dair asil mesele ¢antalarinin pahali olmas:
degil. O, bu pargalar1 bol esofmanlarla, kapiisonlu sweatshirt'lerle ve spor
ayakkabilarla bir araya getirerek litksiin mesafeli ve fazla 6zenilmis havasim
dagitiyor. Bir Chanel tagirken de o modelin kimin igin iiretildigi sorusuyla
hig ilgilenmiyor; begeniyor ve takiyor. Z Kusagrnin lilkse yaklasimi da biraz
baoyle zaten. Degerli bir pargaya sahip olmak ama onun karsisinda ceket ilik-
lememek. Cantay: vitrinde saklanmasi gereken miicevher gibi degil, gergekten
kullanilacak esya gibi gérmek.
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Super Lig'de yeni sezonun ismi aciklandi!

Tiirkiye Futbol Federasyonu
(TFF) Yonetim Kurulu, Siiper
Lig'de 2026-2027 sezo-
nuna "Adnan Suvari" ismi
verildigini duyurdu.

TFF'den yapilan agiklamada, "Turkiye
Futbol Federasyonu Yonetim Kurulu,
Super Lig sezonlarinin Turk futboluna
unutulmaz katkilarda bulunan teknik
adamlar ile eski milli futbolcularin
anisini yasatmak amaciyla isimlendiril-
mesi uygulamasi kapsaminda,
2026-2027 sezonunun "2026-2027
Trendyol Stper Lig Adnan Suvari
Sezonu" adiyla oynatilmasina karar
vermistir. 2026-2027 Trendyol Siiper
Lig Adnan Siivari Sezonu'nun Tirk
futboluna hayirli olmasini temenni
ediyor, tim takimlarimiza basarilar
diliyoruz." ifadeleri kullanildi.

ADNAN SUVARI KIMDIiR?

1926 yilinda Aydin'da dogan ve Tiirk
futboluna 6nemli hizmetlerde
bulunan Adnan Stvari, teknik
direktorlige Karsiyaka Spor Kull-
bi'nde basladi. Daha sonra gérev
aldig1 Goztepe'de Tiirk futbol tarihine
gecen basarilara imza atan Sivari,

sari-kirmizili ekibi 1968-1969 sezonunda UEFA Fuar Sehirleri Kupasi'nda yar
finale, 1969-1970 sezonunda ise UEFA Kupa Galipleri Kupasi'nda ceyrek finale
tasidi. Boylece bir Tiirk kuliibiinG Avrupa kupalarinda yari final oynatan ilk teknik
direktor olarak tarihe gecti.

Adnan Siivari yonetimindeki Goztepe, 2 Tirkiye Kupasi ve 1 Cumhurbaskanligi
Kupasi kazandi. Stivari ayrica 1966-1968 yillari arasinda Goztepe'deki gorevini
surdirirken A Milli Futbol Takimimizin teknik direktorligiint de Gstlendi.
Turkiye Futbol Federasyonu biinyesinde de cesitli gorevlerde bulunan Adnan
Siivari, ilk olarak 1964-1965 yillarinda Muhterem Ozyurt baskanhigindaki yénetim
kurulunda yer aldi. Daha sonra 1976-1977 yillarinda Fiiruzan Tekil doneminde
Asbaskanlik gorevini yuratti. Son olarak 1980 yilinda Mazhar Zorlu
baskanhgindaki yonetim kurulunda goérev alarak Tirk futboluna hizmet verdi.

A Milli Takim"in Uluslar Ligi'nde oynayacags statlar belli oldu!

A Milli Futbol Takimi, UEFA
Uluslar A Ligi'nde Fransa ile
Kocaeli'de, italya ile Bursa'da
karsi karsiya gelecek.

UEFA Uluslar Ligi'nde 2026-2027
sezonunda tarihinde ilk kez A Ligi'nde
mucadele edecek A Milli Futbol
Takimi'nin gruptaki rakipleri Fransa,
italya ve Belcika ile eyliil-ekim déne-
minde oynayacagi maclarin
stadyumlar belli oldu.

FIFA'nin Uluslararasi Ma¢ Takvimi'nde
yapmis oldugu degisiklikle, 21 Eyll - 6
Ekim araligindaki milli ma¢ doneminde
4 karsilasma oynayacak Ay-yildizlilar, ilk
iki miisabakayi evinde oynayacak.

Milliler, ilk karsilagmasini 25 Eylil Cuma
glinid Fransa ile Kocaeli Stadyumu'nda;

ikinci magini 28 Eyliil Pazartesi giinii
Bursa'daki Atatlirk Spor Komplek-
si'nde italya ile oynayacak.

Stadyumu'nda Belcika, 5 Ekim
Pazartesi glinii de Bologna
sehrindeki Renato Dall'Ara Stadyu-
mu'nda italya ile karsilasacak. Tiim
Ay-yildizhlar, 2 Ekim Cuma gini maclar TSI 21.45'te baslayacak.

Liege kentindeki Maurice Dufrasne

@ www.apato- LCOm
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Sportplatz ... —
top aufeestellt .. =

Haochwertige Produkte, starke Marken
und kompetenter Service - alles aus einer Hand. ;)

n,,."-f-:,t"lrri.p!-.j-wm i 'pr |.

e - -

ALLES FUR IHREN SPORTPLATZ

MARKIERFARBEN
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ANZEIGETAFELN - UBERSICHT ANZEIGETAFELN - PREMIUM

Auzeigelafelr PREMIUM ..

Unsere modernen und qualitativ hochwertigen LED-Anzeigetafeln

informieren |hr Publikum Gber die aktuelle Spielzeit und den : : -
Spielstand. Unser umfangreiches Zubehor - bis hin zur kompletten ' i
Tragerkonstruktion - bietet lhnen vielfaltige Moglichkeiten, Ihren '

Sponsoren attraktive Werbeflachen anzubieten.
apato-sport.com ‘C EI
* i i " R
‘U

SPEZIFIKATIONEN @ OPTIONEN @}

Wir bieten die Varianten

X "und "PREMIUM"
an, welche sich hinsichtlich einer
inkludierten Uhrzeit-Anzeige
unterscheiden.

Beide Varianten sind durch unser
komplettes Sortiment an Zubehor
flexibel erweiterbar.

Die hochwertige LED-Anzeigetafel « MaBe: Breite 240 cm x Hohe 65 cm x Tiefe 8 cm » Tragerkonstruktion:
"PREMIUM" besticht nicht « Zifferhdhe: 50 cm (Spielstand), 30 cm (Spiel- und Uhrzeit) 2 Stahltréger, verzinkt, schwarz pulver-
zuletzt durch die Ziffernehdhe des « Zeitanzeige: in Minuten und Sekunden (Spiel- und Uhrzeit) beschichtet, Hohe 3,70 m
Spielstandes von 50 cm und die « Anzeige des Resultates: bis 19:19
Ziffernhohe der Spielzeit sowie « Hervorragend ablesbar durch hochwertige LED-Dioden * Stahlrahmen:
Uhrzeit von 30 cm. « Stromversorgung: 230 Vac / 50 Hz / max. 100 Va far die Befestigung von Werbeplatten der
_—— « Gehduse: eloxiertes Aluminium GroBe 240 x 70 cm bzw.
' « Wasserfest Stahlrahmen fur die Befestigung der Platte
» StoBfeste Polycarbonat-Frontplatte »HEIM GAST" in der Grole 240 x 40 cm
« Sichtwinkel bis 160 Grad * Werbeplatten:
« Inklusive Befestigungsmaterial: fur Befestigung an vorhan- Material AluDibond - nach Ihren Vorgaben
dener Wand, eigener Tragerkonstruktion oder dergleichen bedruckt, zur Befestigung in unseren
« Mit Fernbedienung fur Reichweite bis ca. 150 m Stahlrahmen
« Leuchtstarke dimmbar in 3 Stufen * Solar-Batterie-System:
« Gewicht: ca. 25 kg Stromversorgung mittels Batteriebetrieb
« Prompt lieferbar mit Solarpanel - Verlegung von Stromkabeln

nicht notwendig

Tel.: 05372 - 711 47 23 ﬁ:{ office@apato-sport.com
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IPAS Achorner OG
Salurner Strafle 8
330 Kufstein
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PAPPTELLER PIZZAKARTONS
Stabil & praktisch Frisch. Heil3. Sicher verpackt.
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pro VE

SERVIETTEN ALUFOLIE

Verschiedene Farben Fur Frische & Schutz
& Groflen

SALATSCHALEN ALUSCHALEN
Frisch & appetitlich Vielseitig & ofenfest

prasentiert

€39-

Preise
auf Anfrage

Ab € 350,- Frei Haus geliefert

Angebot gliltig solange der Vorrat reicht. / Preise exkl. MwSt. & ARA
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Arda
Turan

Ukrayna Premier Lig'de 2025-2026
sezonunun en iyi hocasi secilen Arda

Turan, “Ne futbol sahasindaki bir zafer
ne de bir yenilgi, insanlarin yuzlerindeki
glilimseme kadar degerli degil” dedi.

UKRAYNA Premier Lig'de 2026- 2027 sezonu baslarken,
Shakhtar Donetsk Teknik Direktorti Arda Turan, 2025-2026
sezonundaki sampiyonluk sonrasi yilin teknik direktori
secildi.

Shakhtar Donetsk'in acilis haftasinda Kudrivka'y1 5-1 maglup
ettigi mag¢ 6ncesi 6dilini alan basarili calistirici, ayakta
alkislandi. Sezona farkli bir zaferle baslayan Arda Turan'li
Shakhtar, oynadigi futbolla da g6z doldurdu. 39 yasindaki
teknik adam mag¢ sonunda yaptigi aciklamalarla da buyik
begeni topladi.

FUTBOL EGLENCEDIR

Arda Turan, "Hayatta ne futbol sahasindaki bir zafer ne de
bir yenilgi, insanlarin yiizlerindeki glilimseme kadar degerli
degildir. Bu diinyadaki hicbir sey, 6zellikle de futbol,
hayattan daha degerli degildir. Futbol asla savasla esdeger
olmayacak ve savasin yikici sonuglarini asla ortadan
kaldiramayacaktir. Ancak bu, bu zor zamanlarda insanlarin
biraz olsun kafalarini dagitmasina yardimci olan bir
eglencedir ve umarim futbol, bu tiir bir ara¢ olmaya devam
eder" dedi.

UKRAYNALILARIN YANINDAYIM

Arda Turan, bans dolu giinlere ulasmayi temenni ederek,
"Ben Ukraynali taraftarlarin yanindayim, kalbim onlarla
birlikte. ictenlikle empati duyuyorum ve savasin bir an énce
sona ermesini umuyorum.

Bunu tiim Ukrayna halki icin ictenlikle diliyorum. Sadece
baris dolu bir gokyuzu, tiim hayallerin gerceklesmesi ve
her Ukraynalinin en iyi hayati yasayabilmesini diliyorum"
diye konustu.

SAMPIYONLAR LiGi MESAJI

ile hedeflerinden s6z eden Arda Turan, "Hedefimiz,
Sampiyonlar Ligi lig asamasini ilk 24 takim icinde
tamamlamak.

Bu bir hayal degil, hedefimiz. Hatta maclar keske
evimizde, Donbass Arena'da oynayabilseydik.

O zaman bu hedefi kesin bir gercek gibi soylerdim.

Ancak kesinlesmis bir i¢ saha stadimiz yok ve icinde
bulundugumuz sartlar nedeniyle bunu yiizde 100
garanti edemiyorum" dedi.

SHAKHTAR'DA BASARILI DONEM

Arda Turan, 1 Temmuz 2025 tarihinden beri Shakhtar
Doneksk'te basarili istatistikler elde etti. 52 macta 2.12'lik
puan ortalamasi yakalayan 39 yasindaki calistirici,
2025-2026 sezonunda Ukrayna Premier Lig
sampiyonlugu da kazandi.

Dr. Vedat Gokdemir

Hukuk

Nafaka Hukuku

Avusturya Medeni Kanunu’nun (ABGB)
231. maddesine gore anne ve baba,
gocugun yasam kosullarina uygun
ihtiyaglarinin karsilanmasina, gocugun
yetenekleri, becerileri, egilimleri ve
gelisim olanaklari dikkate alinarak kendi
ekonomik gligleri oraninda katkida
bulunmakla yukimlidar. Cocugun
bakimini Gstlenen ve ¢ocukla birlikte
ayni hanede yasayan ebeveyn ise,
gocugun bakimini ve ev islerini Ustle-
nmek suretiyle kendi katkisini yerine
getirmis sayilir. Bu nedenle, gocukla
ayni hanede yasamayan ebeveynin kural
olarak parasal nafaka, yani “Alimente”,
6demesi gerekir.

Cocuk nafakasinin hesaplanmasinda
Avusturya hukukunda temel

olarak “Prozentsatzmethode”

olarak adlandirilan yiizde yéntemi
uygulanmaktadir. Buna gore nafakanin
hesaplanmasinda, nafaka 6demekle
yUkimli ebeveynin aylik ortalama net
geliri esas alinir. Cocugun yasina gore
bu gelirin belirli bir ytizdesi nafaka
olarak belirlenir: 6 yasina kadar %16,
6 ile 10 yas arasinda ise %18, 10 ile 15
yas arasinda ise %20 ve 15 yasindan
itibaren %22 orani uygulanir. Nafaka

yUkUmlustnin ayni zamanda baska
gocuklara veya kisilere karsi nafaka
yuktmlultkleri bulunmasi halinde, sz
konusu oranlarda genellikle %1 ila %2
arasinda indirim yapilabilir.

Bunun yaninda, gocugun yasina

gore belirlenen “Regelbedarf”, yani
standart veya ortalama ihtiyag miktari
da dikkate alinmaktadir. Regelbedarf,
anne ve babanin somut ekonomik
durumundan bagimsiz olarak, belirli
bir yas grubundaki gocugun normal
yasamini stirdtrebilmesi igin ihtiyag
duydugu ortalama giderleri ifade eder.
Bu kapsamda beslenme, barinma,
giyim, tatil ve bos zaman faaliyetleri
gibi giderler bulunmaktadir. Regelbe-
darf miktarlari her yil Tuketici Fiyat
Endeksi’ne (VPI) gore glincellenmek-
tedir. 2026 yili igin aylik Regelbedarf
tutari 6 yasina kadar olan gocuklar
icin 360 Euro, 6 ile 10 yas arasindaki
gocuklar igin 460 Euro, 10 ile 15 yas
arasindaki ¢ocuklar igin 560 Euro,

15 ile 20 yas arasindaki gengler igin
700 Euro ve 20 yasindan itibaren 800
Euro olarak belirtilmistir.

Ote yandan, nafaka ykimlistntn
gelirinin oldukga ytiksek oldugu
durumlarda gocuga sinirsiz sekilde
ylksek miktarda nafaka ddenmesi
sOz konusu degildir. Avusturya

Yargitay’'nin (OGH) yerlesik igtihadina
gore, gocugun ihtiyaglarinin gok
Uzerinde bir nafaka 6denmesi, gocugun
gelisimi agisindan pedagojik agidan
sakincali olabilir. Bu nedenle “Luxus-
grenze”, yani lUks siniri veya nafaka Ust
sinirt gelistirilmistir. Bu sinir, genel olarak
gocugun yasina gore belirlenen Regelbe-
darf miktarinin yaklasik iki ila iki buguk
kati arasinda kabul edilmektedir.

2026 yili igin belirtilen Ust sinirlar 0-6
yas arasi gocuklar igin 720 Euro, 6-10
yas arasi gocuklar igin 920 Euro, 10-15
yas arasi gocuklar igin 1.400 Euro,

15-20 yas arasi gengler igin 1.750 Euro
ve 20 yasindan itibaren 2.000 Euro’'dur.

Normal aylik gocuk nafakasinin yani sira,
gocugun ihtiyaglari nedeniyle olagan disi
ve Gzel bazi masraflar da ortaya gikabilir.
“Sonderbedarf” olarak adlandirilan bu
giderler, 6rnegin 6zel egitim masraflari,
belirli tibbi tedavi giderleri veya gocugun
normal ihtiyaglarinin disinda kalan

diger olaganistl harcamalari kapsaya-
bilir. Uygulamada, bu tir ozel giderler
gogu zaman nafaka ¢demekle yikimli
ebeveyn ile gocugun bakimini Ustlenen
ebeveyn arasinda esit sekilde, yani 1:1
oraninda paylasiimaktadir.

Sdmtliche Angaben ohne Gewdhr!

Dr. Vedat Gokdemir Rechtsanwalt & Gerichtlich beeideter Dolmetscher | Avukat & Yeminli Terciiman

Avukathik Biirosu / Hukuk Ofisi | Michael Gaismaier Strae 12 / B2 - A-6020 Innsbruck - Tel: 0512/89 02 77 - Faks: 051289 02 77 99

Mobil: +43 (0) 676 93 82 655 - Email: kanzlei@rechtsanwalt-gv.at -

www.rechtsanwalt-gv.at - www.hukuk.at

Tuirk Baskonsolosluguna bomba tehdidi

16 yasindaki bir geng, Salzburgdaki Tiirk
Baskonsolosluguna bomba tehdidinde bulundu.
Tehdit iceren e-postay gonderen geng, kisa siire
sonra kendisi polise giderek olayi anlatti.

Salzburg'daki Tiirk Bagkonsoloslugu'na yonelik
bomba tehdidi, 16 yasindaki Linzli bir gencin
mahkemeye ¢ikmasina neden oldu. Geng,
tehdit iceren mesaji e-posta yoluyla gonderdi.
Ancak e-posta konsolosluk tarafindan okun-
madan dnce kendisi polise giderek yaptigini
anlatti. Sali giinii Linz Eyalet Mahkemesi'nde
goriilen davada geng beraat etti.

Tehdidin ardindan festival bosaltildi —
organizator ne diyor?

Oberdsterreichische Nachrichtenin (OON) habe-
rine gore 16 yasindaki geng, ailesi ve avukati
esliginde mahkemeye geldi. Gence, tehlikeli
tehditte bulunmaya tegebbiis suclamasi yonel-
tildi. Halen zorunlu okul bitirme sinavini tamam-
lamaya calisan gencin, bomba tehdidini 1
Mayista gonderdigi belirtildi. OONe gore
mesajda su ifadeler yer aldi: “Morgen bombe um
16:00 allah akubar”. Geng, mesajin sonuna giilen
yiiz emojisi de ekledi. Bu sugtan dolayi bir buguk
yila kadar hapis cezasi almasi miimkiindii.

Ayni gece polise gitti

Olayin ardindan yasananlar belirleyici oldu. Daha
once herhangi bir sabikasi bulunmayan 16
yasindaki geng, e-posta konsolosluk tarafindan
okunmadan once, gece saatlerinde Linz-
Urfahr'daki Kaarstral3e Polis Merkezi'ne gitti.
Burada ilk olarak, o giin aslinda intihar etmeyi
distindiiguinii ancak bunu gerceklestiremedigini
soyledi. Adli tabibi bekledigi sirada ise polislere
sonunda “aptalca bir sey” yaptigini itiraf etti.
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Dr. med. univ. Yakupcan Glivenir

Arzt in Ausbildung zum Allgemeinmediziner

Bezirkskrankenhaus Schwaz

officeofyakupcan@gmail.com

Vorhofflimmern - wenn das Herz unregelmaBig schlagt

Vorhofflimmern ist die
haufigste anhaltende Herz-
rhythmusstorung bei
Erwachsenen. Dabei schldgt
das Herz nicht mehr regel-
malig, sondern ,gerdt aus
dem Takt". Die Ursache
liegt in den Herzvorhofen:
Statt dass der Sinusknoten
als naturlicher Taktgeber
den Herzschlag steuert,
entstehen zahlreiche elek-
trische Erregungen in den
Vorhoéfen. Dadurch ziehen
sich die Vorhofe nicht mehr
koordiniert zusammen,
sondern ,flimmern® Die
Herzkammern werden
dadurch unregelmal3ig erregt,
sodass der tastbare Puls
typischerweise unregelmaBig
wird.

Das Risiko fiir Vorhofflimmern
steigt vor allem mit zunehmendem
Alter. Daneben kénnen verschie-
dene Erkrankungen die Entstehung
beglinstigen. Dazu zdhlen insbe-
sondere Bluthochdruck, koronare
Herzerkrankungen, Herzklap-
penfehler und Herzschwiche.
Auch andere Erkrankungen wie
Diabetes mellitus oder chronische
Lungenerkrankungen kénnen eine
Rolle spielen. Dariiber hinaus
beeinflussen Lebensstilfaktoren
das Risiko. Unter anderem k&nnen
Ubergewicht, tibermaBiger Alko-
holkonsum, Bewegungsmangel

und Rauchen die Entstehung von
Vorhofflimmern beglinstigen.

Die Beschwerden sind sehr
unterschiedlich. Manche Betrof-
fene splren deutliches Herzrasen

oder Herzstolpern und bemerken,
dass der Puls plétzlich unregelmaBig
ist. Andere leiden unter Atemnot,
Leistungsminderung, Mudigkeit oder
Schwindel. Besonders problematisch
ist, dass Vorhofflimmern auch véllig
ohne Beschwerden auftreten kann
und deshalb manchmal erst bei einer
Routineuntersuchung entdeckt wird.
Bei Menschen mit bestehenden
Herzerkrankungen kann die Rhyth-
musstorung jedoch auch zu einer
deutlichen Verschlechterung der
Herzleistung fithren.

Eine der wichtigsten Komplikati-
onen des Vorhofflimmerns ist die
Entstehung von Blutgerinnseln. Da
sich die Vorhofe nicht mehr wirksam
zusammenziehen, kann das Blut
dort langsamer flieBen und sich
leichter ein Gerinnsel bilden. Wird
ein solches Blutgerinnsel aus dem
Herzen in den Kreislauf ausge-
schwemmt, kann es beispielsweise
ein Blutgefdl im Gehirn verschlieBen
und einen Schlaganfall verursachen.
Deshalb muss bei jeder Diagnose
von Vorhofflimmern das individuelle
Schlaganfallrisiko beurteilt werden.

Die Diagnose ldsst sich meist durch
ein Elektrokardiogramm (EKG)
stellen. Typisch sind ein unregelma-
Biger Herzrhythmus und das Fehlen
der normalen P-Wellen. Da Vorhof-
flimmern manchmal nur vorlberge-
hend auftritt, kann zusitzlich eine
langerfristige EKG-Aufzeichnung,
beispielsweise Uber 24 Stunden
oder ldnger, notwendig sein.

Die Behandlung richtet sich nach
den Beschwerden, dem individuellen
Risiko und den Begleiterkrankungen.
Ein wichtiger Bestandteil ist die
Behandlung von Risikofaktoren und
Grunderkrankungen. Dazu gehren
beispielsweise eine gute Einstellung
des Blutdrucks, regelmaBige korper-
liche Aktivitat, Gewichtsreduktion

bei Ubergewicht und ein bewusster
Umgang mit Alkohol.

Ein weiterer wichtiger Baustein ist

die Vorbeugung von Schlaganfillen.

Je nach individuellem Risiko werden
dafiir Medikamente zur Blutverdiin-
nung, sogenannte orale Antikoagu-
lanzien, eingesetzt. Zusatzlich kann
versucht werden, die Herzfrequenz zu
kontrollieren. Bei geeigneten Patien-
tinnen und Patienten kann auch eine
Wiederherstellung und langfristige
Stabilisierung des normalen Herz-
rhythmus angestrebt werden. Daflr
stehen Medikamente, eine elektri-
sche Kardioversion oder moderne
Verfahren wie die Katheterablation
zur Verflgung. Bei der Katheterabla-
tion werden bestimmte Bereiche im
Herzen, die flr die Entstehung der
Rhythmusstérung verantwortlich sind,
gezielt behandelt.

Vorhofflimmern ist damit weit mehr
als ein ,unregelmaBiger Puls“. Die
Erkrankung kann die Lebensqua-
litat erheblich beeintrachtigen und
erhoht insbesondere das Risiko

fur einen Schlaganfall. Eine frihzei-
tige Diagnose und eine individuell
angepasste Behandlung sind deshalb
entscheidend. Wer wiederholt
Herzrasen, Herzstolpern, Atemnot
oder eine ungeklarte Leistungs-
minderung bemerkt, sollte diese
Beschwerden arztlich abklaren
lassen. Denn je frither Vorhofflim-
mern erkannt wird, desto besser
lassen sich seine Folgen verhindern
und die Lebensqualitat erhalten.

Alles,.was Thre*Wohnunq'braucht,

In unserem 1001 m? groBen Indoor-Flohmarkt
Kommen Sie vorbei. Wir freuen uns auf Sie!
Montag bis Samstag 9 bis 18 Uhr

fite
[ UCk holt es, hat es, bringtes ...

Mo —Sa 9—18 Uhr - Haller StraRe 43 - 6020 Innsbruck
www.horuck.at




Pelin Uluksar

Oyunculukta sabir 6nemli

Oyuncu Pelin Uluksar, meslegine
bakisinin degistigini soyledi: “Bu
meslek sabretmeyi 6gretti. Oyun-
culuk sadece yetenekle degil, dogru
zamani bekleyebilmekle de ilgili”

Pelin Uluksar, MAG dergisinin yeni
sayisina konuk oldu. Uluksar, “Sizi en ¢ok
degistiren deneyim ne oldu?” sorusuna su
yaniti verdi: “Bu meslek sabretmeyi 6gretti.
Kariyerimin basinda her seyin ¢ok daha
hizli ilerlemesini istiyordum. Zamanla fark
ettim ki oyunculuk sadece yetenekle degil,
dogru zamani bekleyebilmekle de ilgili.
Beklediginiz donemler, en ¢ok ¢alistiginiz,
en ¢ok olgunlastiginiz déonemler oluyor.
Bugiin geriye baktigimda, beni degistiren
sey sadece oynadigim karakterler degil;
belirsizliklerle kurdugum iligki ve her

Serenay Sarikaya,
L’Oréal Paris True
Match’in Yeni Yuzu Oldu

LOréal Paris Giizellik El¢isi Serenay
Sarikaya, markanin ikonik True Match
Fondéten serisinin yeni kampanyasinda
kamera karsisina gecti. “Cildinle Mitkemmel
Uyum. Gergek Sen” mesajini tasiyan
kampanya, tirtintin cilde bakim yapan
formiiliint ve farkl cilt tonlarina uyum
saglayan yapisini 6ne ¢ikariyor.

Kampanya hakkinda konugan Serenay
Sarikaya, dogal goriiniimiinden 6diin
vermeden kusursuz bir sonug elde etmeyi
onemsedigini belirterek, True Match'in
cildiyle miikemmel uyum saglayip saglikli

ve dogal bir goriiniim sundugunu ifade etti.

kosulda iiretme kararhiligim oldu”

KARAKTER OYUNCUYU
DONUSTURUR

Oyuncu, zamanla meslegine olan bakiginin da degistigini
belirtti: “Beni en ¢ok heyecanlandiran sey, yeni bir sey
Ogretecek, derinligi olan karakterlerle bulusmak. Bir projeyi
degerlendirirken sadece roliin kendisine degil, hikayenin
biitiiniine, karakterin doniisiimiine ve o diinyanin bana

ne hissettirdigine de bakiyorum ¢iinkii inanryorum ki iyi
yazilmis bir karakter, oyuncuyu da donistiirityor” Uluksar,
aldig1 en degerli tavsiye i¢in “Kimse seni senden daha iyi
temsil edemez’ soziydit” dedi.

Nespresso Turkiye’nin Yeni
Reklam Yuzu Gulsen Oldu!

Kiiresel kahve pazarmin premium oyuncularindan
Nespresso, Tiirkiye pazarindaki stratejik iletisim faali-
yetlerine hiz kesmeden devam ediyor. Marka, yenilikgi
Vertuo sisteminin sundugu genis yelpazeli kahve
evrenini ve kisisellestirilmis tiiketim ritiiellerini genis
kitlelere ulagtirmak amaciyla yerel pazar i¢cin dontim
noktasi niteliginde yeni bir is birligine imza att1.

GERCEK SEVGI GUVENLI ALAN
YARATIR

Pelin Uluksar, bir iliskiyi canli tutan seyleri soyle siralad:
“Bir iliskide merak duygusunu korumak, gercekten dinle-
meye devam etmek ve karsinizdaki insanin zaman iginde
degisen yonlerini kesfetmeye agik olmak ¢ok kiymetli.
Gergek sevgi, karsinizdaki insan1 degistirmeye caligmak
degil; onun potansiyelini ortaya ¢ikarabilecegi giivenli bir
alan yaratabilmektir”

Gelistirilen bu yeni iletigim stratejisi kapsaminda Tiirk
miizik, sahne ve stil diinyasinin en giiglii temsilcile-
rinden Giilsen, markann Tiirkiyedeki yeni reklam
yuizil oldu. Sanat¢inin zamansiz tarzi ve nesiller arasi
bag kurabilen dinamik enerjisi, markanin teknolojik
inovasyon odakli kahve sistemini yasam tarzi segmen-
tiyle birlestiren gii¢lii bir kdprii gorevi istleniyor.
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Gegctigimiz glinlerde Avusturya
Basbakani Christian Stocker’in
cocuk bakimini “is” olarak
gdrmedigini sdylemesi blyutk
tartisma yaratti. Daha sonra
sdzlerinin yanlis oldugunu kabul
etti ve 6zUr diledi.

Ben bu tartismayi goriince ister istemez
dastndim.

Gergekten gocuk yetistirmek is degilse
nedir?

Aslinda “is” kelimesi bile bana biraz
garip gellyor. Cunki burada herhangi
bir isten degil, bir insan yetistirmekten
bahsediyoruz.

Bir cocugun karnini doyurmak, Gstinu
giydirmek ve okula géndermek isin belki
de en kolay tarafi. Asil zor olan ona
hayati 6gretmek.

Dogruyu, yanlisi, sayglyl, sevgiyi,
merhameti &gretmeye calisiyorsunuz.
Haksizliga ugradiginda kendisini
savunsun ama kendisi de baskasina
haksizlik etmesin istiyorsunuz. Kendine
glvenen ama baskasini kiigimsemeyen
bir insan olsun diye ugrasiyorsunuz.
Bunlarin sonucunu da hemen gérmiiy-
orsunuz.

Yillar gegcmesi gerekiyor.

Clnkd bugilin evde yetistirdigimiz cocuk
yarin toplumun igine karisacak. Birinin
arkadasl, komsusu, esi ya da is arkadasi
olacak. Belki kendisi de bir giin anne
veya baba olacak.

Ama belki burada bir seyi daha unut-
mamak gerekiyor.

Cocuklar sadece yarinin yetiskinleri
degil. Buglin de zamana, ilgiye,

glivene ve yaninda gergekten bulunan
yetiskinlere ihtiyag duyan bireyler.
Onlara ayirdigimiz zamanin degerini
yalnizca gelecekte topluma nasil bir
insan olacaklari tizerinden dlgemeyiz.
Bir gocugun bugiin kendisini glivende,
degerli ve sevildigini hissetmesi de en az
gelecegi kadar 6nemli.

O ylizden ben gocuk yetistirmenin
sadece anne babanin ézel meselesi
oldugunu diistinmiyorum.

Altun Onay

Cocuk Yetistirmek is Degilse,

Biz aslinda topluma da bir insan
yetistiriyoruz.

Burada benim anlamakta zorlandigim
sey basliyor.

Bir taraftan dogum oranlarinin
diismesinden endise ediyoruz. insanlarin
daha fazla ¢ocuk sahibi olmasi gerektigi
konusuluyor.

Peki cocuk dogduktan sonra?

Onu kim yetistirecek?

Bir anne calisiyorsa ve gocugu
hastalandiysa ne olacak? Okul erken
bittiyse? Tatillerde ne olacak? Calisma
saatleri gocuk bakim saatleriyle
uyusmuyorsal

Elbette baba da var ve biitlin bunlar
yalnizca annenin sorumlulugu degil.
Cocuk yetistirmek anne ve babanin
ortak sorumlulugu. Ama gercek hayata
baktigimizda ¢ogu zaman galisma
saatlerini azaltan, isine ara veren ya da
gocuklara gére galisma hayatini diizen-
leyen yine kadin oluyor. Bu nedenle
mesele yalnizca gocuk bakimi degil, ayni
zamanda kadin ve erkek arasindaki firsat
esitligi meselesi haline de geliyor.
Sonra o kadin daha az kazaniyor. Belki
kariyerinde geri kaliyor. Yillar sonra
emekliliginde bile bunun karsiligini
gériyor.

Burada bana tuhaf gelen bir sey var.
Bir kadin bir kreste baska insanlarin
gocuklarina bakarsa bu bir is.

Baska bir aile onun gocuguna bakmasi
igin para verirse yine bir is.

Ama kendi ¢ocuguna baktiginda?

O zaman bunun adi sadece annelik
oluyor.

Elbette anne ¢ocuguna para karsiliginda
bakmaz. Boyle bir seyi zaten parayla
Slcemeyiz.

Ama parayla yapiimiyor olmasi, bunun
bir emek olmadigi anlamina da gelmez.
Ustelik cocuk yetistirmek sadece
gocugun yaninda bulunmak degil.

Cocugun bir derdi oldugunu bazen

o sdylemeden anlamak, okulunu

takip etmek, doktor randevularini
unutmamak, arkadaslariyla bir sorun
yasadiginda yaninda olmak, korkularini

Nedir?

dinlemek, yanlis yaptiginda dogrusunu
anlatmak...

Bazen ayni seyi on kere anlatmak.
Bazen sabretmek.

Bazen de ne yapacaginizi sizin de
bilmediginiz halde bir yol bulmaya
galismak.

Bence anneligin ve babaligin en zor
taraflarindan biri de bu zaten. Kimse
size bir kullanim kilavuzu vermiyor.
Cocugunuzla birlikte siz de
ogreniyorsunuz.

Bu ylizden tartismayi sadece “Cocuk
bakimi is midir?” diye yapmak bana
biraz eksik geliyor.

Bence asil konusmamiz gereken sey
baska.

Bir toplum gocuk istiyorsa, o gocuklari
yetistiren insanlari da dustinmek
zorunda.

Sadece “annelik gok degerlidir” demek
bana yeterli gelmiyor.

Cunk{ deger vermek biraz da hayati
kolaylastirmak demek.

Cocuk bakim imkanlarinin olmasi,
calisma saatlerinin aile hayatiyla daha
uyumlu hale gelmesi ve gocugu igin
calisma hayatindan geri adim atan
insanlarin yillar sonra bunun bedelini
6dememesi gerekiyor.

Belki bagka ¢éziimler de vardir.

Ama su bana dogru gelmiyor:

Cocuk istiyoruz, iyi yetismis nesiller isti-
yoruz, gelecekte bu toplumu tasiyacak
insanlar istiyoruz ama onlari yetistirmek
igin harcanan zamani neredeyse
tamamen ailenin kendi meselesi olarak
gorlyoruz.

Sonugta buglin evimizin iginde
yetistirdigimiz cocuklar yarin hepimizin
karsisina cikacak.

Nasil insanlar olacaklarini da biraz
bugiin onlara ne verdigimiz belirleyecek.
O ylizden Basbakanin sézlerinden sonra
benim aklimda tek bir soru kald::

Bir insan yetistirmek emek degilse,
nedir?

67



Finest oriental cuisine

in the heart of Zell am See and Kaprun
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Ali Baba Restaurant ’ Ali Baba Shisha Lounge
5700 Zell am See, Seegasse 13 5700 Zell am See, BahnhofstraB3e 8

Ali Baba Restaurant
5710 Kaprun, Schlossstraf3e 1

at "'i'l-.-

Alpentisks

Ali Baba
RESTAURANT

alibaba-group.at



Weltweit einzigartig. Aus der historischen Altstadt

mit spektakuldren Bahnen hinauf auf iber 2.000 Meter.

Der 360° Blick Uber die Stadt Innsbruck und die atem-
beraubende Bergwelt des Karwendels hinterlasst
unvergessliche Eindriicke!

TICKETS.NORDKETTE.COM

Top of Innsbruck — 2.334 m

Das einzigartige Erlebnis! Lassen Sie die faszinierende

Kombiticket Alpenzoo
Die Tierwelt des heimischen Alpenraumes entdecken —
Fahrt mit der Hungerburgbahn und Zoo-Eintritt inklusive.

Nordkette Perspektivenweg
Philosophische Zitate und harmonische Elemente
schaffen eine neue Perspektive auf Landschaft und Natur.

Gratis Parken
Stressfrei in der City- und Congressgarage parken.

Bergwelt des groRten Naturparks Osterreichs auf sich wirken!

Gultig fur: Ticket Gondel, Kombiticket Alpenzoo, Skiticket.

INNSBRUCKER

NORDKETTEN
BAHNEN

NORDKETTE.
TOP OF INNSBRUCK

Grafik: Emanuel Tomasini, Fotos: guentheregger.at, Thomas Bause

NORDKETTE

DER BERG IN DER STADT

Der Berg in der Stadt. In wenigen Minuten direkt aus dem

Stadtzentrum in den gréBten Naturpark Osterreichs!

Der atemberaubende 360°-Blick mit der Hauptstadt der
Alpen einerseits und dem Naturpark Karwendel auf der

anderen Seite hinterldsst Eindricke, die bleiben.

Hungerburgbahn

Die Stationen der Hungerburgbahn, geplant von Star-Architektin
Zaha Hadid, sind mittlerweile charakteristisch fir das Stadtbild
Innsbrucks und stehen flir modernste Architektur im Alpenraum.
Dank der Standseilbahn gelangt man, mit Ausstiegsmaglichkeit
am vor allem bei Familien beliebten Alpenzoo, in nur acht Min-
uten auf die Hungerburg. Dort angekommen flihren nur wenige
Schritte Uber den nach dem weltberlihmten Osterreichischen
Alpinisten benannten Hermann-Buhl-Platz zur Gondel-Station.

Seegrube

Auf der 1.905 Meter hoch gelegenen Seegrube — bereits um-
ringt von der Schénheit des groRten Naturpark Osterreichs und
Innsbruck zu FiRen — lassen Géaste und Einheimische gleicher
mafden die Seele baumeln. Blickfang fir Touristen sind die wag-
halsigen Sportler, die Sommer wie Winter entweder beim Be-
zwingen Europas steilster Ski-Route oder dem schwierigsten
Downhill-Trail beobachtet werden kénnen. Seit jeher locken

die Felsen des Karwendels zahlreiche Kletterbegeisterte, so
war die Nordkette schon Hermann Buhls Trainingsgebiet flr
die Erstbesteigungen der beiden Achttausender Nanga Parbat
und Broad Peak.

Hafelekar

Das eindrucksvolle Erlebnis am Aussichtshéhepunkt, dem 2.300
Meter hohen Hafelekar, ist Dank direkter Anbindung an die Stadt
fir jedermann zum Greifen nah. Mit seinen Uber 3.000 Tierarten
und mehr als 1.305 verschiedenen Pflanzen kommen Naturlieb-
haber im dort angrenzenden Naturpark voll auf ihre Kosten.
Nicht selten erhaschen Gaste auf der Nordkette einen Blick auf
die sonst so scheuen Wildtiere und vor allem in Sachen Aussicht
bleiben mit dem einzigartigen Panorama von Stadt und Bergen
keine Winsche offen.

Innsbrucker Nordkettenbahnen — Congress, Rennweg 3, 6020 Innsbruck, Austria
T +43(0)512 29 33 44, info@nordkette.com, nordkette.com

Fotos: guenthereggerat



DIE LANGSTE
ALPEN-
ACHTERBAHN -
DER WELT

Alpine Coaster Imst

3,5 km Fun & Action

Geraumige
Panormagondein

85 m lange

Holzkugelbahn By, & _ " Taglich geoffnet

Imster Berghahnen

Hoch-Imst 19, 6460 Imst, Tel. +43 5412 66322
info@imster-bergbahnen.at

Geo-Daten: 47.241693, 10.722355

[I] @alpinecoaster
@imsterbergbahnen

. @imsterbergbahnen
ALPINE g

IMSTER COASTER
BERGBAHNEN IMST

www.imster-bergbahnen.at
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: Loy v _ AL A BEGEISTERT DIE BESUCHER!
§ '-:-:'-"ﬂ"a:‘::f ; /, ; B Die romantische, weltberithmte Liechtensteinklamm in
E ' ' ERY. Y - Y St. Johann in Salzburg ist eines der spektakuldrsten
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oAl % S oy 7 ; Wildheit und Wasserreichtum anbelangt gibt es zu die-
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OFFNUNGSZEITEN «LIECHTENSTEINKLAMM»
Anfang Mai bis 30. September 2026:
tiglich von 9:00 - 18:00 Uhr (letzter Einlass)
b ! 01. Oktober bis 31. Oktober 2026:
; o taglich von 9:00 - 16:00 Uhr (letzter Einlass)
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Mit tiber 50 Attrraktionen und

FAM"!EN 20.000 m? ist das Familienland
der attraktivste Freizeitpark
AND inmitten der Tiroler Berge.

@ Ob Piratenschiff, grof3e Familien-Achterbahn, Wild Raft, ein selbstgebautes

Wikingerland, Flugzeugkarussel, Western Komet, Trampolin Anlage, Wellenrutsche, ; . : o 4 3 - N AL .
Kegelbahn, Kneipp und Wasserspiele, Schmalspurbahn, Streichelzoo, Teufelsgrotte, g ;. g ‘IS e e by = R : : Ve &
Krokodiljagd, spannend es Wasserkarussell oder Dracheschaukel, fir jede -f' i ¢ ; - . p [ P it ! ';ii"‘?'-‘-" S

Altersgruppe ist die passende Attraktion dabei. . {4 T
Das Highlight ist der 1000m2 Indoorbereich W : '
mit einer grof3en Kletterwand die eine | v
Gesamthohe von 16m hat.
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FAMILIENSPASS
far GroB & Klein

Mehr als 50
Attaktionen

WASSERSPASS
bei jedem Wetter

GENUSS & SERVICE

fiir die ganze Familie

. : Nt | i EIN TAG VOLLER MOMENTE
UBER 50 ATTRAKTIONEN

Erlebnispark Familienland P. GmbH

Einen familienfreundlichen Eintrittspreis, Gratisparkplitze sowie ein gemdiitliches

;r""ﬁ Parkrestaurant, runden das familienfreundliche Angebot im Freizeitpark Familienland Zt 5 MEhIa 25, 8592 3 Jakobin faus
i Pillerseetal ab. Also nicht's wie hin - das sollten Sie nicht versaumen! J;’ ﬁ‘-».__ 5\ +43(0) 5354/88 333
— 'ﬂ..:"'-‘ | www.freizeitpark.tirol

- info@familienland.net
Besuchen Sie auch unsere Totes-Meer-Salzgrotte

Fir Ihre Gesundheit, Tirols grofite Totes-Meer-Salzgrotte.
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® Sicak Yemekler ® |zgaralar

Hizl Kilo Verenler Bosanmaya
Daha Yatkin

Ozempic ve Mounjaro

gibi zayiflama ignelerinin
yayginlagmasiyla, hizli kilo
veren kigilerin yeni partnerler
aramast scbebiyle boganmalarin
artabi]ecegi One siiriiliiyor.

[sveg’te yapilan bir aragtirmaya gére hizli bir
sekilde kilo kaybedenlerin bosanma ihtimali
neredeyse iki kat fazla artryor. Aragtirmanin
merkezinde mide kelepgesi ameliyat1 gegiren
kisiler olsa da, arastirmacilar zayiflama
ilaglarinin ileride daha da buytik bir
bosanma trendi yaratacagini s6yledi.

Daily Telegraph'in aktardigina gore
aragtirmay yiiriiten Goteborg Universi-
tesinden Prof. Arne Svensson, “Ozempic
de iliskiler konusunda ameliyatlara

¢ok benzer mekanizmalar yaratabilir.
Ornegin Mounjaro, mide ameliyat: kadar
biyiik kilo kaybina sebep olmasa da
yine de garpici sonuglar veriyor” dedi.
Svensson, “Bosanmalarin genelde teda-
viye baglandiktan genelde iki yil iginde
basladigini gériiyoruz” diye konustu.

KipferlingstraBe 62

® Soguk Mezeler 83024 Rosenheim

e Balik cesitleri

e Baklava cesitleri

® Firinyemekleri T +49 8031/85580 235502

M: +49 176 4144 9007
Reservasyon

Offnungszeiten: 11 — 24 Uhr

(ocakbasi—rosenheim.de )

Gerilim Yaratiyor

Aragtirma, hizli kilo kaybi yagayan hastalarda bosanma riskinin
onemli 6l¢iide daha yiiksek oldugunu belirtiyor. ABDdeki Pitts-
burgh Universitesi tarafindan yapilan yeni bir arastirma da mide
ameliyat1 gegiren Kisilerin, ameliyat1 takip eden alt1 y1l i¢inde
bosanma oraninin, ameliyat olmayan bir kigiden yaklasik yiizde 50
daha fazla oldugunu ortaya koydu.

Ozel giinleriniz i¢in 500 kisilik
Evli 12 bin 531 hasta {izerinde yapilan incelemeye gore, genel modern Dugin salonumuzla
niifusta bosanma orani yiizde 8,2 iken, bu gruptaki hastalarin

hizmetinizdeyiz.
yiizde 14,4’ ayn1 donem igerisinde bosandi.

Her iki arastirma da tedavi sirasinda bekar olan hastalarin, iler-
leyen yillarda evlenme olasiliginin akranlarina kiyasla ¢cok daha
yiitksek oldugu sonucuna ulast1.

Svensson, “Kilo kaybi yolculuguna ¢ikanlarin hayatlarinda bagka
degisiklikler de oluyor. Genelde daha sosyallesiyorlar ve daha
saglikli bir yasam yasamaya ¢alisiyorlar. Eger partnerleri bu yola
uyum saglamazsa bu gerilim yaratabiliyor. Ayrica bazi insanlar
kiloluyken kotii bir iliskide olsa da ‘Kim benimle sevgili olur ki?’
diye ayrilmaktan ¢ekiniyor” dedi.

 En s LLy
L R L P
il

Philadelphiadaki Obezite Arastirmalar1 Merkezinden David
Sarwer, “Insanlar kendileri hakkinda daha iyi hissettiklerinde
icinde bulunduklar: sagliksiz iliskiden ¢ikmayi tercih edebiliyorlar”
diye konustu.
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ADIL YARGILAMA KAVRAMI VE TERCUMAN HAKKI

Art. 6 EMRK — AIHS m. 6

insan Haklarinin ve Hukuk
Devletinin Temel Giivencele-
rinden Biri

Adil yargilanma hakki, cagdas
hukuk devletlerinin temel
taslarindan biridir. Bir kisinin
mahkeme &nlne ¢ikmasi

tek basina adaletin saglandigi
anlamina gelmez. Gergek
anlamda adil bir yargilamadan
s6z edilebilmesi icin, bireyin
haklarini etkin sekilde kullanabil-
mesi, kendisini savunabilmesi ve
yargilama slrecine esit kosullarda
katilabilmesi gerekir. Avrupa Insan
Haklari Sézlesmesi'nin (AIHS) 6.
maddesi, bu amaca yonelik temel
glivenceleri dizenlemekte ve
bireyin bagimsiz ve tarafsiz bir
mahkeme &nlnde adil bir sekilde
yargilanmasini glivence altina
almaktadir.

Glnimiuzde artan go¢ hareketleri,
uluslararasi ticaretin gelismesi,
cok kiiltiirlii toplum yapilarinin
yayginlagsmasi ve farkl dil gru-
plarina mensup bireylerin yargi
siireclerine daha sik katilmalari,
adil yargilanma hakkinin ayrilmaz
bir parcasi olan terciiman hakkinin
onemini her zamankinden daha faz-
la artirmistir.

Bir kisinin mahkeme dilini anlama-
masi veya bu dilde kendisini ifade
edememesi halinde, yargilamaya
etkin katilimi miimkiin olmaya-
caktir. Bu nedenle terciiman hakki,
yalnizca teknik bir yardim degil,
adil yargilanma hakkinin ayrilmaz
bir parcasidir.

Adil Yargilanma Denilince
Ne Anlasiimahidir?

Adil yargilanma hakki, AiHS'nin 6.
maddesinin 1. fikrasinda giivence
altina alinmistir. Buna gore herkes,
medeni hak ve yikimliluklerine
iliskin uyusmazliklarda veya kendis-
ine yoneltilen cezai suclamalarda,
bagimsiz ve tarafsiz bir mahkeme
onlinde, makul bir siire icerisinde
ve adil bir yargilama usulii
cercevesinde yargilanma hakkina
sahiptir. Bu hak, bireyin hukuk devleti
karsisindaki en temel glivencelerin-
den biridir.

Adil yargilanma hakkinin temel amaci,
taraflarin gorislerini ve iddialarini
birbirlerine karsi esit kosullarda il-

eri stirebilmelerini saglamaktir. Bu.

kapsamda asagidaki ilkeler biiyiik

onem tasimaktadir:

1. Silahlann Esitligi ilkesi

Silahlarin esitligi ilkesi, taraflardan
hicbirinin digerine gére 6nemli bir
usul avantajina sahip olmamasi
anlamina gelir. Savciligin sahip old-
ugu imkanlar karsisinda, sanigin

da savunmasini hazirlayabilmesi icin
gerekli bilgi ve imkanlara sahip olmasi
gerekir. Ancak bu sekilde taraflar
arasinda adil bir denge kurulabilir ve
etkili savunma hakki giivence altina
alinabilir.

2. Hukuki Dinlenilme ve Kendini
ifade Edebilme Hakki

Adil bir yargilamada herkesin kendi-
sini ifade edebilmesi, olaylari kendi
bakis acisindan anlatabilmesi ve
kendisine yoneltilen iddialara cevap
verebilmesi gerekir. Mahkeme, sa-

dece diger tarafi degil, ilgili kisiyi de
dinlemeli ve onun agiklamalarini dik-
kate almalidir. Bir kisinin goruslerini
Ozgurce aciklayabilmesi ve sesinin
duyulmasi, adil yargilanmanin temel
sartlarindan biridir.

Terciiman hakki da bu noktada 6nem
kazanmaktadir. Clinki mahkemede
kullanilan dili anlamayan veya ken-
disini yeterince ifade edemeyen bir
kisinin etkin bir sekilde dinlenmesi ve
savunmasini yapabilmesi mimkiin
degildir.

3. Durugmaya Katilma Hakki

Bir sanigin kendisi hakkinda
yiiriitiilen yargilamaya katilmasi ve
savunmasini bizzat yapabilmesi, adil
yargilanmanin temel unsurlarindan
biridir. Ancak yargilama siirecine

etkin sekilde katilabilmek icin sa-

dece durusmada bulunmak yeterli
degildir. Kisinin, kendisine yoneltilen
suclamalari, yargilamanin icerigini ve
¢ogu zaman karmasik olan hukuki te-
rim ve kavramlari anlayabilmesi gere-
kir. Yargilama suirecinden haberdar ol-
mayan, durugmada kullanilan dili veya
hukuki ifadeleri yeterince anlayamayan
bir kisinin etkili bir savunma yapmasi
miimkiin degildir. Bu nedenle, 6zellikle
dil engelinin bulundugu durumlarda
terciiman destedi, kisinin yargilamaya
bilingli ve etkin sekilde katilabilmesinin
onemli bir glivencesidir.

4. Dosyaya Erisim Hakki

Adil bir yargilamanin
gerceklesebilmesi icin, hakkinda
yuratilen yargilamanin icerigini bil-
mek herkesin hakkidir. Bir kisi, kendi-

sine yoneltilen suclamalari, dosyada bulunan bilgi ve
delilleri 6grenebilme imkanina sahip olmalidir. Ancak
bu sekilde olaylari anlayabilir, goruslerini aciklayabilir
ve kendisini etkili bir sekilde savunabilir.

Bu hak, yalnizca bir avukat veya miidafi tarafindan
temsil edilen kisilere degil, dogrudan dogruya
yargilamanin tarafi olan her bireye taninmistir. Kisinin
avukatinin bulunup bulunmamasi, bu hakkin
varligini degistirmez. Clnki adil yargilanmanin temel
amaci, bireyin yargilamayi anlayabilmesi ve kendi
haklarini bilingli bir sekilde kullanabilmesidir.

Ozellikle mahkeme dilini yeterince bilmeyen kisiler
acisindan dosyaya erisim hakki ile terciiman hakki
birbiriyle yakindan baglantilidir. Kisi, dosyada yer alan
bilgi ve belgeleri anlayamadigi siirece, bu haktan fii-
len yararlanmasi miimkiin olmayacaktir. Bu neden-
le tercliman destegi, dosyaya erisim hakkinin etkin
sekilde kullanilabilmesinin 6nemli bir gilivencesidir.

5. Gerekgeli Karar Hakki

Mahkemeler verdikleri kararlarin nedenlerini aciklamak
zorundadir. Kararin hangi hukuki ve fiili gerekgelere
dayandiginin bilinmesi, hukuk giivenligi ve yargiya
duyulan gliven agisindan buyiik 6nem tasir.

Nemo Tenetur Se Ipsum Accusare ilkesi

Adil yargilanma hakkinin énemli bir unsuru da Latince
kokenli bir hukuk ilkesi olan “Nemo tenetur se ip-
sum accusare” ilkesidir.

Bu ilke uyarinca hig kimse;
- Kendi aleyhine beyanda bulunmaya,
- Sucunu ikrar etmeye,

- Kendisini veya yakinlarini suglayabilecek bilgi ya
da deliller sunmaya

zorlanamaz.

Bu ilke, stipheli ve saniklara susma hakki tanirken,
taniklara da kendilerini veya yakinlarini suglayabilecek
nitelikteki sorulara cevap vermekten kacinma imkani
saglamaktadir. Boylece birey, devlet tarafindan kendi
aleyhine delil Gretmeye zorlanmaktan korunmakta ve
savunma hakkinin en temel giivencelerinden birine
sahip olmaktadir.

Clinkd adil yargilama, itiraf elde etmeye dedil, hukuka
uygun sekilde toplanan delillerin degerlendirilmesine
dayanmalidir.

Adil Yargilanma Hakkinin Bir Unsuru Olarak Terciiman
Hakki

Terciiman Hakkinin Hukuki Temeli

AiHS’nin 6. maddesinin 3. fikrasinin (e) bendi su
glivenceyi 6ngormektedir:

+Mahkemede kullanilan dili anlamadigi veya bu dilde ken-
disini ifade edemedigi takdirde, licretsiz olarak bir tercu-
man yardimindan yararlanmak.”

Bu hak, Avrupa insan Haklari Mahkemesi ictihatlarinda
adil yargilanma hakkinin ayrilmaz bir parcasi olarak kabul
edilmektedir.

Buradaki temel amacg, kisinin dil bilmemesi nedeniyle
savunma hakkindan mahrum birakilmasini dnlemektir.

Terciiman Hakkinin Onemi:

Bir yargilamada kullanilan dili anlamayan kisinin;
- Kendisine yoneltilen suclamalari anlamasi,

- Tanik beyanlarini degerlendirmesi,

- Deliller hakkinda goris bildirmesi,

- Avukatiyla etkili sekilde iletisim kurmasi,

- Haklarini kullanabilmesi

neredeyse imkansizdir.

Bu nedenle dil engeli, dogrudan dogruya savunma hakkini
etkileyen bir sorundur.

Sonug olarak, terciman hakkinin amaci yalnizca mah-
kemede sdylenenleri cevirmek degildir. Asil amacg, kisinin
yargilama surecini anlayabilmesini, haklarini bilingli
sekilde kullanabilmesini ve savunmasina etkin olarak
katilabilmesini saglamaktir. Bu nedenle terciiman destedgi,
adil yargilanma hakkinin ve etkili savunmanin temel gu-
vencelerinden biridir

Allgemein beeideter und
gerichtlich zertifzierter
Dolmetscher

Av. /| Rechtsanwalt KILIC
Mag. iur. Hiseyin KILIC

MeinhardstraBBe 5/2
6020 Innsbruck

Tel.: +43 512 / 551 645
office@ra-kilic.at
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Yakin zamana kadar sadece ameliyat
ve atom (radyoaktif iyot) ile tedavi
edilebilen tiroit kanserini, organin
ameliyatla alinmasi ve yiiksek doz
radyasyon verilmesi yerine, ‘1sitma’
ve ‘dondurma’ gibi yontemlerle
ameliyatsiz, girisimsel radyolojiyle
tedavi etmek miimkiin.

Girisimsel Radyoloji Dernegi (TGRD) tarafindan
diizenlenen "TGRD 2026 Ulusal Kongresi'nde
konugan Girisimsel Radyoloji Uzmani Prof. Dr.
Saim Yilmaz, tiroit kanserlerinde uygulanan yeni
yontemleri anlatt.

KANSERLI DOKUYU HEDEF ALIYOR

Tiroit kanserlerinin yaklagik ylizde 80'inin

¢ok yavas bityiiyen ve genellikle uzak metastaz
yapmayan kanserler oldugunu séyleyen Prof. Dr.
Yilmaz, s6yle dedi: "Oyle ki, bu kanserlerde 20 yillik
sag kalim orani ylizde 90'mn tizerindedir. Boylesine
yavas seyirli bir kanser tiiriinde, tiroit gibi 6nemli
bir organin ameliyatla alinmasi ve yiiksek doz
radyasyon (atom tedavisi) verilmesinin giiniimiizde
¢ok gerekli olmadigy diistintilmektedir. Onun
yerine '1sitma’ ve 'dondurma’ gibi ablasyon y6ntem-

leriyle sadece kanserli dokunun tam olarak dldiiriilmesi ve tiroidin kalan
saglam kisminin korunmas tercih edilmektedir."

METASTAZ OLMAMALI

Ablasyonun yapilabilmesi i¢in hastada ultrasonda bariz bir lenf nodu
metastazi saptanmamis olmasi gerektigini sdyleyen Prof. Dr. Yilmaz,
"Cap1 1 cm'nin altinda olan kanserler hem 'isitma’ hem de 'dondurma’
gibi ablasyon yontemleriyle glivenli olarak tedavi edilebilirler. Daha
biiyiik kanserler de ise dondurma (kriyoablasyon) yontemi tercih edil-
mektedir" dedi.

IGNE DELIGINDEN AMELIYATSIZ YONTEMLER

Embolizasyonda ise kasiktan anjio yontemiyle damara girilerek, tiroit
nodiilleri ve guatr Kkitlesini besleyen damarlarin ¢ok minik taneciklerle
tikadiklarini s6yleyen Prof. Dr. Yilmaz, soyle dedi: "Kanlanmas: kesilen
nodiiler canliliklarini kaybeder ve kiigiiliirler. Hem ablasyonlar hem de
embolizasyon tedavileri ameliyatsiz ve tiroidi koruyan yontemlerdir. Bu
tedaviler lokal anestezi altinda bir igne deliginden yapilir ve hasta gok
kisa siirede normal hayatina donebilir. "

ZEHIRLi NODULLERE ABLASYON

Zehirli, toksik nodiillerde biyopsi gerekli olmadigini belirten Prof.

Dr. Yilmaz, uyguladiklari tedavi yontemi hakkinda su bilgileri verdi:
"Ameliyat ya da atom tedavisi yerine bu hastalar glinimiizde daha ¢ok
ablasyon yontemi ile tedavi edilirler. En ¢ok radyofrekans, mikrodalga ve
kriyoablasyon yontemi tercih edilir. Ablasyondan sonra nodiil kigtilir."

iYI HUYLU TiROIT NODULLERINDE MiKRODALGA

Benign yani iyi huylu nodiillerin, genellikle tedavi gerektirmedigini,
ancak takiplerde biiyiiyen, ¢evre dokuya basi yapan veya kozmetik sorun
yaratan iyi huylu nodiillerin tedavi gerektirebildigini sdyleyen Prof.

Dr. Yilmaz, s6yle konustu: "Bu tiir nodiillerde en sik kullanilan yontem
ablasyondur; kistik (siv1 dolu) nodiillerde alkol ablasyonu, et kivaminda
kat1 (solid) nodiillerinde ise 1sitma (radyofrekans, mikrodalga) ya da
dondurma (kriyoablasyon) tedavileri tercih edilir. Ablasyondan sonra

6 ay i¢inde tedavi edilen nodiillerde ytizde 60-80 civarinda bir hacimsel
kiigtilme elde edilebilir."

inasi Gilivenir

Pedagog / Psikolog

www.guevernir.at

Yaz Tatilini Verimli ve Keyifli Degerlendirmenin Yollari

Yaz tatili, 6grenciler ve
calisanlar icin yilin en cok
beklenen donemlerinden biridir.
Uzun bir egitim veya calisma
doneminin ardindan dinlenmek,
aileyle zaman gecirmek, seyahat
etmek ve giinliik hayatin
yogunlugundan uzaklasmak
hepimizin ihtiyacidir. Ancak
tatilin yalnizca giinleri gegir-
mekten ibaret olmasi, bu degerli
zamani verimsiz hale getire-
bilir. Oysa dogru planlandiginda
yaz tatili hem dinlenmek hem
6grenmek hem de yeni deney-
imler kazanmak i¢cin 6nemli bir
firsata doniisebilir.

Oncelikle tatilin temel amacinin
dinlenmek ve yenilenmek oldugunu
unutmamak gerekir. Ozellikle
Ogrenciler yogun gegen egitim yilinin
ardindan zihinsel ve fiziksel olarak
yorulabilir. Bu nedenle tatilin ilk
glnlerinde ders, is ve sorumluluklardan
biraz uzaklasmak oldukga faydalidir.
Yeterli uyumak, agik havada yuruyUs
yapmak, denize veya havuza girmek,
bisiklete binmek ve arkadaslarla vakit
gecirmek bedenin ve zihnin yeniden
enerji kazanmasina yardimci olur.

Ancak iyi bir tatil yalnizca dinlenmek
anlamina gelmez. Yaz aylari, kisinin
kendisini gelistirmesi icin de 6nemli
firsatlar sunar. Ornegin her giin diizenli
olarak kitap okumak, yeni bir dil
Ogrenmeye baslamak veya daha 6nce
ilgi duyulmayan bir konuda arastirma
yapmak tatili daha anlamli hale geti-
rebilir. Ozellikle cocuklar ve gengler
icin kitap okumak, kelime dagarciginin

gelismesine, hayal glicinln giglen-
mesine ve dustinme becerilerinin
ilerlemesine katki saglar.

Teknolojinin hayatimizdaki yeri de
tatilin nasil gegirildigi konusunda
6nemli bir etkendir. Telefon, tablet,
bilgisayar ve sosyal medya giiniin
buyik boliminl kaplayabilir. Tatilde
teknolojiyi tamamen birakmak

her zaman mumkin veya gerekli
degildir. Ancak ekran karsisinda
gegirilen zamani sinirlandirmak ve
bunun yerine gercek yasam deney-
imlerine daha fazla yer vermek
yararli olacaktir. Bir aile gezisi
sirasinda telefonla surekli ilgilenmek
yerine gevreyi kesfetmek, sohbet
etmek ve birlikte anilar biriktirmek
tatilin degerini artirir.

Yaz tatilinin en glizel taraflarindan
biri de yeni yerler kesfetmektir.
Seyahat etmek sadece baska
sehirleri veya ulkeleri gormek
degildir. Farkli insanlarin yasam
bicimlerini, kilturlerini, yemeklerini
ve geleneklerini tanimak insanin
dinyaya bakisini genisletir. Uzak
bir yere gitme imkani olmayanlar
icin bile yasadig sehri yeniden
kesfetmek mumkindur. Yakindaki
tarihi mekanlari ziyaret etmek,
muzeye gitmek, doga yUriyUlsu
yapmak veya daha dénce gorilmemis
bir kéyl ziyaret etmek unutulmaz
deneyimler saglayabilir.

Tatilde aile iligkilerine de zaman
ayirmak gerekir. Glnlik yasamin
yogunlugu icerisinde aile bireyleri
bazen birbirleriyle yeterince vakit
geciremeyebilir. Birlikte kahvalti
yapmak, aksam yurlyusine ¢ikmak,
masa oyunlari oynamak veya birlikte

yemek hazirlamak basit ama degerli
etkinliklerdir. Cocuklarin tatil stirecinde
ev islerine ve ginlik sorumluluklara
katilmasi da onlarin bagimsizlik ve
sorumluluk duygularinin gelismesine
yardimci olur.

Bunun yaninda spor ve fiziksel aktivi-
teler de yaz tatilinin dnemli bir pargasi
olmalidir. Yiizme, ylriydus, bisiklet,
tenis, futbol veya basit egzersizler hem
fiziksel saghgl destekler hem de kisinin
kendisini daha enerijik hissetmesini
saglar. Ozellikle acik havada yapilan
aktiviteler, uzun sire kapali ortamlarda
kalan ¢ocuklar icin oldukga yararldir.

Tatili verimli gegirmenin bir baska

yolu da yeni bir hobi edinmektir.

Muzik aleti calmak, fotograf ¢ekmek,
resim yapmak, yemek pisirmek, bahce
isleriyle ilgilenmek veya el becerilerini
gelistiren calismalar yapmak kisinin
kendisini kesfetmesine yardimci olabilir.
Tatilde kazanilan yeni bir aliskanlik,
okul veya is hayati basladiktan sonra da
strdurilebilir.

Elbette yaz tatilinin her dakikasini
planlamak da dogru degildir. Bazen
hi¢bir sey yapmadan oturmak, miizik
dinlemek, kitap okumak veya sadece
manzaray! seyretmek de insanin
ihtiyacidir. Onemli olan, tatili zorun-
luluklarla doldurmak yerine dinlenme,
eglenme, 6grenme ve sosyallesme
arasinda dengeli bir diizen kurmaktir.

Saygilar.

Dr. Sinasi GUVENIR Klinischer- und Gesundheitspsychologe | Kinder-, Jugend - und Familienpsychologe | Pidagoge, Psychologischer Berater,

ASS(Autismus) Experte | Tel: 0650-8923456 | office@guevenir.at
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Saghkh olan nedir

Protein, saglikli yaglar ve karbonhidrat dengesini saglayarak maksimum kas
gelisimine cok basit bir sekilde katkida bulunabilirsiniz. Basta yumurta, somon veya
stzme yogurt gibi 10 temel besini dogru tuketerek kaslarinizi giiclendirebilirsiniz

Beslenme ve egzersiz bir arada
oldugunda kaslarin kazanimi
¢ok kolaylasmaktadir. Besinler-
deki proteinler kas dokusunun
korunmasi, onarimi ve
yapilanmasi i¢in anahtar besin
ogeleridir. Direng egzersizleri
eklenip biraz beslenmede
protein miktar1 da artirildiginda
maksimum kas kazanimi
kendiliginden olusur. Kaslarin
kazanimi i¢in sadece proteinler
degil saglikli karbonhidrat ve
saglikli yaglarin da belirli
miktarda beslenmede
bulunmasi énemlidir. Iste bunu
saglayacak 10 siiper besin.

YUMURTA

Yiiksek kalite protein iceren yumurta,
kaslarin onarimi ve kazanimi i¢in

en iyi hayvansal protein kaynagidir.
Yiiksek miktarda icerdigi 16sin amino
asidi, kaslarda protein sentezinin da
hizlanmasini saglar. Yumurta kaslar

i¢in gerekli olan fosfolipid, omega 3
yag asidi, kolesterol ve D vitaminini
de igerir. Her giin 1 adet yumurta kas
kazanimina biiyiik katki saglar.

SOMON BALIGI

Kas sagligina en yararli balik ¢esididir.
Somon igerdigi omega 3 yag asidi, B
grubu vitaminleri ve dengeli amino
asit profili sayesinde kas kazaniminda
stiper etkilidir. Kaslarin kazanimi i¢in
bilimsel arastirmalar 2 g/giin'e kadar
omega 3 yag asidi desteginin 6ne-
minden bahsetmektedir. Kaslariniz
korunsun istiyorsaniz somon baligini
firin veya 1zgara olarak haftada 3 kere
yemeniz yeterli.

TAVUK GOGUS ETi

Tavugun gogiis kismi yagsiz olup
protein igerigi de diger bolgelerine
gore daha fazladir. B1 ve B6 vita-
mininden zengin tavuk gogsi, kas
kazaniminda yardimci en 6nemli
vitaminleri fazlasiyla igerir. Protein
sindirilebilirligi de yiiksek olan tavuk
gogiis etini ¢orbalara, terbiye ederek
firinda pisirerek haftada 2 kere yemek
kas sagligina katki agisindan ¢ok
degerli diyebilirim.

SUZME YOGURT

Yogurt hizli sindirilen whey proteini
ve yavas sindirilebilen kazein igerir.
Siizme yogurtlar, normal yogurtlara
nazaran daha yiiksek miktarda protein
igerir. B12 ve laktik asitlerden zengin
yogurt, kas onarimi i¢in en degerli
besinlerin basinda gelir. Giinde 1

kase stizme yogurt titketimi kaslarin
gelismesinde yeterlidir.

YAGSIZ KIRMIZI ET

Kirmizi et yag azaldikga kreatin, B
vitaminleri, mineraller ve hayvansal
protein igerigi zenginlesir. Birgok
aragtirma giinliik protein ihtiyacini
kirmiz1 etin yagsiz kisimlarindan
saglandiginda kaslarin kiitlesel
miktarinda artisin oldugunu

gostermistir. 100 g yagsiz kirmizi etin 140 kalori
olmast, az kalori alarak yiiksek proteinin diyette
kargilanmasi metabolizmanin da hizlanmasin
saglamaktadir.
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LOR PEYNIRI

1 kase taze lor peyniri 28 g kadar protein igerir.
Lor peyniri kaslarin yapilanmasi, kas onarimi ve
kas kazanimi i¢in en 6nemli rol oynayan 16sin
amino asidinden de zengindir. Yag1 daha az olan
lor peyniri ile yapilan omletler kas kazaniminizi
kolaylastirir.

HiNDI ETi

Hindi eti yag1 az, B vitaminlerinden niyasinden

zengin ve yliksek miktarda dengeli amino asit igerir.

Haftada 2 kere hindi etini sotelenmis olarak sebze-

lerle, 1zgara veya firinda fileto ya da pirzola seklinde

bol buharda sebzelerle yemek hizli kas kazanimini
saglamaktadir.

KiNOA

Tahillar igerisinde 1 kasesinde 40 gram gibi dengeli
karbonhidrati iceren ve 8 g yiiksek bitkisel proteine
sahip bagka bir bitkisel tahil bulunmamaktadir.
Yiiksek lif icermesi yani sira kaslar i¢in gerekli

magnezyum, fosfor minerallerinin de iyi kaynagidur.

Magnezyum kaslarin fonksiyonu i¢in mutlaka diyet
ile alinmasi zorunlu mineraldir.

YERFISTIGI

Yerfistig1 saglikl yaglar, cok az karbonhidrat ve
ytiksek oranda bitkisel protein icerir. Kaslar i¢in
gerekli arjinin amino asidnin de en iyi kaynagidir.
Her giin 1 kase yerfistig1 ici yemek kaliteli kas
dokusu kazanmaya yardimecidur.

KARABUGDAY

Kaslarin normal ¢aligmasi, gelismesi ve enerji
ihtiyacinin kargilanmasinda karabugday, 1 kase-
sinde 6 g protein igerigi ve yliksek miktarda
magnezyum, manganez, fosfor barindirmasindan
dolayt stiper bitkisel bir kaynaktir. Haftada 3 kere
karabugday1 beslenmede bulundurmak saglikli
kaslar i¢cin 6nemlidir.

KAS KRAMPLARINI ONLEMEK ZOR DEGIL

Kas kramplarinin sinirlerdeki islevsel bozukluk, asir1
spor yapmaya bagli kas yorgunlugu, ancak daha
onemlisi kalsiyum, sodyum, potasyum, magnezyum
minerallerinin viicut sivilarinda azalmasina bagh
olarak gelistigini sdyleyebilirim. Fakat diizenli olarak
beslenmenizde kas dostu besinleri yediginizde kas
kramplarina yakalanmayacaginiz kesin...

Kaslarin iyi ¢aligmasinin ana ilaci sudur. Su igmemek kas
kramplari i¢in ana nedendir. Ozellikle yiiriiyiis yaparken her
5-10 dakikada bir en az 300-500 ML su igmeyi ihmal etmemek
gerekir. Maden suyu, kas kramplari ve viicutta azalan elektro-
litlerin yerine hizli konmasi agisindan en ideal saglikli icecektir.
Giinde 2 sise saglikli yasam icin yeterlidir.

1. Siit hem kalsiyum hem fosfor hem de iyi kalite protein saye-
sinde kaslarin onarimu igin en ideal besindir. Ozellikle kakaolu
stit, kaslarin yipranmasini dnleyen siiper igecektir.

2, Tath patates, hem saglikli karbonhidrat hem de en iyi magne-
zyum, potasyum deposudur ve kaslarin gevsemesinde destek
olur.

3. Muz, avokado, domates, pancar, kuru kayisi, patates, yesil
mercimek potasyumdan zengindir. Siyah ¢ikolata, baklagiller,
kuru yemisler ve koyu yesil yaprakli sebzeler iyi magnezyum
kaynagidir.

4. Tursu suyu en iyi sodyum kaynag: ve laktik asit bakterileri
icermesi sebebiyle sinir sistemini uyararak kramplarin durmasini
destekler.

5. Yagli baliklar kanin akigkanligini artiran omega 3 igerir ki;
kaslarin anobolik etkisinde 6nemli rol oynar.
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'Cok sik' televizyon izledigini belirten Kisilerin, hafiza ve Alzheimer hastaliginin erken evreleriyle
iliskili bolgeler basta olmak iizere cesitli beyin bolgelerinde hacim kaybi yasadig: goriildii.

Orta yasta uzun siire televizyon =~ "Cok sik” televizyon izledigini ile beyin degisiklikleri arasindaki iligki N a. - by
izleyen kisilerin, 20 y1l1 agkin belirten kisilerin, hafiza ve Alzheimer devam etti. /
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beyin degisiklikleri gosterme yasadig1 goriildii. Ayrica plan- veya diger saglik risklerinden a ’
olasiliginin daha yiiksek oldugu  lama, dikkat, karar verme ve gorsel kaynaklanmadigini gosteriyor.
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"Alzheimer's & Dementia: Journal of the ~ KU¢iik oldugu tespit edildi. sinirlamalari da var. Ornegin tele-
Alzheimer's Association" adl1 bilimsel vizyon izleme aligkanliklarina dair
dergide yayimlanan aragtirmaya gore, bilgiler, katilimcilarin kendi beyanlarina
televizyon izleyerek gecirilen siire, yillar dayaniyor ve galigmanin baslangicinda

sonra beyin saghginin kétiilesmesiyle MR ¢ekilmedigi igin aragtirmacilar her | m m m H d
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Yaklasik 1.700 kisi 20 yildan —— Oturarak yapilan her faaliyet
uzun siire takip edildi | » aym1 degil

Aragtirmacilar, 1987-1989 yillar1 et " Aragtirma, hareketsiz yasamin tek tip H
arasinda baglatilan Atherosclerosis Risk MR gf)runtl.llerm.f‘ie ayrica "beyaz cevher bir davranis olarak degerlendirilmemesi Lebe hOCh Drel i
hiperintensiteleri” olarak adlandirilan
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Katilimcilar ¢aligmanin baglangicinda
ortalama 53 yasindaydi ve bos

gorildi. Bu bulgular, beynin kiigiik
damarlarinda hasara isaret edebiliyor ve
yaslanma, inme riski, biligsel gerileme
ile demansla iligkilendiriliyor.

Kitap okumak, ¢calismak, iiretmek,
sosyallesmek ve televizyon izlemek
zamanlarinda ne siklikla televizyon tiziksel olarak benzer sekilde oturarak
izlediklerini, is glinlerinin ne kadarini yapilan etkinlikler olsa da, beyni farkli
oturarak gecirdiklerini anket araciligiyla diizeylerde galistirtyor olabilir.
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rezonans goriintiileme (MR) taramalar;,  Arastirmacilar; fiziksel aktivite diizeyi, lerde daha belirgin goriildii. Ancak B R
sik televizyon izleyenlerle "hi¢" ya da diyabet, viicut kitle indeksi, sigara ve arastirmacilar bunun nedeninin hentiz
"nadiren” izledigini sdyleyenler arasinda  alkol kullanimi gibi faktorleri de hesaba bilinmedigini ve daha fazla ¢caligmaya
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belirgin farkliliklar ortaya koydu. katt1. Buna ragmen televizyon izleme ihtiyag oldugunu vurguladi. PLANETGROUP OO teleplanet www.teleplanet.at
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Zuhause Al
schmecktsam .

USEn 5 o\ S

Technik muss im Sommer nicht
grol3 oder teuer sein. Kleine digitale
Helfer konnen beim Kuhlen, Planen,
Laden, Erinnern und sicheren
Unterwegssein unterstitzen.
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Im August geht es oft um Hitze, Ausfliige, Reisen Kleine Helfer ohne Markenstress Ak . ur yr , - -
und lange Tage drauBBen. Das Smartphone ist — | i i M__
dabei Kalender, Kamera, Karte und Wettersta- Praktisch sind zum Beispiel Powerbank, Handyhalterung " J = ‘ , | 1
tion zugleich. Mit ein paar klugen Tools wird der furs Auto, wasserdichte Handyhitille, kompakter Bluetooth- ‘ e | ‘ -
Sommer entspannter. Tracker fur Schliissel oder Gepéck, UV-App, Wetterwarn- i L . : - . ﬂ
App, Offline-Karten und ein digitaler Familienkalender. [ I : g o - =) b
Fir zu Hause kénnen smarte Thermometer oder einfache - : . ) o
Wetter-Apps und Warnungen Temperaturmesser helfen, Raume besser zu liften und -* 1‘;“_r
rechtzeitig zu verdunkeln. 4 '

Im August kénnen Hitze, Gewitter und starke Sonne schnell

zum Thema werden. Wetter-Apps mit VWarnungen sind Datenschuiz und Kinder

deshalb sinnvoll, besonders bei Wanderungen, Badetagen,

Grillabenden oder Reisen mit Kindern. Bei Kindern und Jugendlichen sollten Gadgets nicht nur

bequem, sondern auch bewusst eingesetzt werden. Stand- .
Wichtig ist, nicht nur auf Temperatur zu schauen. UV-Index, ortfreigaben, Tracker und Familien-Apps konnen Sicherheit JetZt ZU A1 WeChseIn .

Gewitterwarnungen, Wind und gefiihlte Temperatur kénnen geben, aber sie ersetzen Vertrauen und Gesprache nicht.
entscheidend sein. Wer frith plant, vermeidet die heifesten Wichtig ist, gemeinsam zu kldren: Wer sieht welchen
Stunden oder verschiebt anstrengende Aktivitdten. Standort? Wann wird geteilt? Was passiert mit Fotos?

Welche Apps diirfen Benachrichtigungen senden? A1 I n te r n et 6 MO n a te Danach monatlich ab
Klingt banal, ist aber oft der Retter des Tages. Navigation, ,,ﬁl/lte goml%mtec“”ikféut kaum auf - sie fu r Zu h a u Se g ratis* € 2 2 4 3 2

Fotos, Tickets, Musik, Ubersetzung und Bezahlen saugen Akku. st eimca(‘,’/l dal wenn man sie (oi‘au(’,l/lt,”

Eine kleine Powerbank und ein kurzes Ladekabel geh&ren im

August fast in jede Ausflugstasche. Fazit * Fiir Neukunden bei 24 Monaten Bindung. Zzgl. Herstellung € 29,90. **A1 Internet bzw. A1 Cube Internet 50 von 7. bis zum 24. Monat € 22,32,
danach € 27,90/Monat. Giiltig bis auf Widerruf. Technische Verfiigbarkeit vorausgesetzt.

Powerbank und Ladekabel

Fir Autofahrten sind mehrere Ladeanschlisse praktisch, beson- Die besten Sommer-Gadgets sind nicht die spektaku-
ders wenn Kinder oder Jugendliche mit Gerdten unterwegs sind. larsten, sondern die nutzlichsten. Sie helfen, Hitze, Akku,
Ein leerer Akku ist nicht nur nervig, sondern kann bei Tickets, Orrientierung und Organisation im Griff zu behalten. VWenn

Karten oder Notfallkontakt wirklich problematisch werden. Technik den Kopf frei macht, hat sie ihren Zweck erfillt. ' . 1% In
eleplanet

— — & Shy.
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Bodrum'a 2 ayda
4 bin jet geldi

.'| —
Her yaz oldugu gibi bu yil da diinya jet- j: ; . -

setinin gozii Tiirkiye'de! Rus oligarklar,

diinyaca iinlii milyarderler 6zel ]etlerlyle

Bodrum'a geliyor. Haziran ve temmuz
aylarinda Milas-Bodrum Havalimani'na
toplam 4 bin 200 6zel jet indi.

VIP KONUKLAR AKIN EDiYOR
Tiirkiye'nin gozde tatil beldelerinden Bodrum,
bu yaz da diinyaca tinlii milyarderlerin en ugrak
adresi oldu.

Bodrum'a haziran ve temmuz ayinda sayili
isadamlarindan uluslararas: yatirimcilara, kraliyet
ailelerinden iinlii yildizlara kadar diinyanin dort
bir yanindan VIP konuklar geliyor. Havalimani
her giin adeta 6zel jet iissiine ¢evriliyor.

ORUMCEK ADAM
REKORLA DONDU

DUNYACA iinlii film serisi Oriimcek
Adam’in Spider-Man bes yil aradan sonra
gelen filmi Yepyeni Bir Giin (Brand New
Day), 927 milyon dolarlik hasilatiyla tim
zamanlarin en iyi ikinci agiligina imza atarak
rekor kirdi. 225 milyon dolarlik biitceyle
gekilen ve 31 Temmuzda vizyona giren film,
2019 yilinda agilis hafta sonunda

1.2 milyar dolar hasilat elde eden ve bir
baska ¢izgiroman uyarlamasi olan Avengers:
Endgame’in ardindan ikinci siraya yerlesti.
Tom Holland ve Zendayanin basrollerini
paylastigi film, 911 milyon dolar gise geliri
bulunan Christopher Nolan'in The Odyssey
filmini de geride biraktu.

Ty

RAKAMIN 10 BiNi BULMASI BEKLENIYOR

Milas-Bodrum Havalimani Genel Havacilik Terminali'ne iki aydir 4 bin
200 civarinda 6zel jet inis yapti. Bodrum'u en ¢ok tercih edenler arasinda
Rus oligarklar yer alirken, onlari Fransa, Yunanistan, Ingiltere, Italya ve
Birlesik Arap Emirlikleri'nden gelen milyarderler takip etti.

Yaz sonuna kadar toplam 10 bin jetin gelmesi bekleniyor.

e

TARIHI

Sultanahmet
Koftecisi

1920

Saban Kavun & Zeki Kavun & Sinan Kavun
Bayerstrasse 91 - D-80335 Minchen
T: +49 89 599 929 60

www.sultanahmetkoftecisi.de _ Halal
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ZWILLINGE

(21. MAI - 21, JUN1)

Deine Karriere profitiert von Deinem
Ideenreichtum. Kreative Losungen und
Dein Organisationstalent fallen jetzt
besonders auf. Das konnte neue Tiiren
offnen. Achte jedoch darauf, Dich nicht
zu verzetteln — Fokus und Struktur
sichern Dir nachhaltigen Erfolg.

LOWE

(23. JUL! - 23. AUCUST)

Im Job wartet viel Verantwortung auf
Dich. Du tiberzeugst durch Charisma
und Fihrungsstirke. Projekte kommen
jetzt ins Rollen, wenn Du zielstrebig
bleibst. Achte aber darauf, Teammit-
glieder einzubeziehen — gemeinsam
kommst Du schneller ans Ziel.

Liebe und Beruf

Der September bringt frischen
Wind in Dein Leben! Mit dem

Wechsel der Jahreszeiten spiirst

Du, wie sich auch Liebe und

Beruf neu ordnen. Wihrend

einige Sternzeichen Herz-

klopfen und Romantik erleben,

stehen bei anderen Karriere-

chancen und berufliche Klarheit

im Vordergrund. Jetzt ist die

Zeit, Altes loszulassen und mit

neuer Energie durchzustarten.

.“ﬁ.
et
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KREBS

(22. JUN1 - 22, 3uL1)

Dein Herz schlagt hoher! Fiir Singles
ist September eine Zeit voller roman-
tischer Begegnungen, vielleicht sogar
mit Zukunftspotenzial. In bestehenden
Beziehungen herrscht Harmonie —
gemeinsame Zeit bringt Euch noch
néher. Vertraue Deinen Gefiihlen.

JUNGFRAU

(24. AUCUST - 23, SEPTEMBER)

Liebe steht im Mittelpunkt. Dein
Bediirfnis nach Nihe wachst, und auch
Dein Partner spiirt das. Fiir Singles
konnte sich eine Begegnung im Alltag
zu etwas Ernsthaftem entwickeln. Sei
mutig, Deine Wiinsche klar auszuspre-
chen - Offenheit bringt Gliick.

WAACGE

(24. SEPTEMBER - 23. URTUBER)

Im Beruf zeigt sich Dein diplomati-
sches Geschick. Du findest Losungen,
wo andere feststecken, und starkst
Dein Netzwerk. Neue Kontakte konnen
langfristig wertvoll werden. Bleib aber
realistisch — nicht jedes Angebot ist so
gut, wie es zundchst scheint.

SCHUTZE

(23. NOVEMBER - 21. DEZEMBER)

Karrieretechnisch lauft es rund. Dein
Optimismus und Deine Zielstrebigkeit
verschaffen Dir Respekt. Neue Chancen
ergeben sich, wenn Du offen fiir Veran-
derungen bist. Sei mutig und greif zu,
sobald sich die Gelegenheit bietet — der
September ist Dein Monat.

WASSERMANN

(21. JANUAR - 19. FEBRUAR)

Im Job wird es spannend. Unerwar-
tete Entwicklungen fordern Deine
Flexibilitat. Mit kreativen Ideen tiber-
zeugst Du Vorgesetzte und sicherst
Dir Vorteile. Wichtig: Bleib offen fiir
unkonventionelle Losungen - genau
die bringen Dich im September nach
vorn.

WIDDER

(21. MARZ - 20. APRIL)

Im Beruf kannst Du Dich jetzt durch-
setzen. Neue Projekte erfordern Dein
Durchhaltevermégen, und mit klarer
Strategie erzielst Du grofie Fortschritte.
Kollegen schitzen Deine Tatkraft. Bleib
dennoch diplomatisch, sonst konnten
kleine Spannungen entstehen.

()
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SRORPION

(24. OKTOBER - 22. NOVEMBER)

Deine Gefiihle gehen jetzt tiefer. Du
suchst Nahe und echte Verbunden-
heit. Beziehungen gewinnen an
Intensitdt — ehrlich ausgesprochene
Wiinsche vertiefen die Bindung.
Singles konnten jemanden treffen,
der ihre Leidenschaft entfacht.
Vertraue Deiner Intuition.

STEINBOCR

(22. DEZEMBER - 20. JANUAR)

In der Liebe brauchst Du jetzt Klarheit.
Gespréche mit Deinem Partner oder
einer neuen Bekanntschaft helfen,
Missverstandnisse zu vermeiden.
Singles sollten Geduld haben - wahre
Nihe entwickelt sich langsam, bringt
aber langfristig Stabilitat.

FISCHE

(20. FEBRUAR - 20. MARZ)

Liebe ist jetzt Deine grofite Starke. Du
spirst intensiver, was Dein Herz wirk-
lich will. Paare finden mehr Harmonie,
Singles ziehen durch ihre Sensibilitét
Menschen an, die ihnen guttun. Hor auf
Dein Bauchgefiihl - es zeigt Dir, wem
Du vertrauen kannst.

STIER

(21. APRIL - 20. MA1)

In der Liebe erlebst Du eine Phase voller
Wirme. Singles haben gute Chancen,
jemand Besonderen zu treffen. Paare
spiiren mehr Harmonie und Nihe.
Wichtig ist, dass Du offen bleibst und
Deine Gefiihle klar zeigst — Ehrlichkeit
bringt Euch enger zusammen.
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Die ersten Wochen in der Schule konnen ganz schén anstrengend und aufregend
sein. Deshalb ist ein guter Schulstart sehr wichtig. Doch was kdnnen Eltern hierbei
beachten, um ihrem Kind einen mdglichst entspannten Schulanfang zu bereiten?

Die halbe Miete: Gelassen bleiben und dem Neubeginn gentigend Zeit und Raum geben. Wir haben 9 Tipps fiir einen
guten Schulstart fir euch zusammengetragen, die bestimmt den Start in diesen neuen Lebensabschnitt erleichtern.
Schon im letzten Kindergartenjahr qualt viele Eltern die Frage: Ist mein Kind fit fiir die Schule? Wird es den neuen Heraus-
forderungen gewachsen sein? Das ist vollig normal, aber man muss sein Kind nicht mit diesen Sorgen konfrontieren —
schlieBlich soll es sich unvoreingenommen und uneingeschrankt auf das Leben als Schulkind freuen dirfen.

Sorgen abfedern

Schuleintritt bedeutet Vorfreude - aber auch
Angste kénnen vorkommen. Eltern sollten daher
keinen Leistungsdruck auf die Kinder ausiiben,
viel mit ihnen tGber den neuen Lebensabschnitt
sprechen (etwa Geschichten aus der eigenen

Schulzeit erzahlen) und auf alle Fragen eingehen.

2

Alltag neu definieren

Aufstehen, waschen, anziehen, friihstticken vor der Schule.
Hausaufgaben machen, spielen, abendessen und schlafen
gehen nach der Schule - der neue Alltag des Kindes verandert
den Rhythmus der ganzen Familie. Das Einspielen auf diesen
ist enorm wichtig: Je eher das funktioniert, desto eher findet
das Kind die Orientierung und schlussendlich seine innere
Ruhe. Wichtig ist es riiberzubringen, dass das Kind im Thema
»Schule” nicht alleine steckt — sondern dass sich die ganze
Familie interessiert und in dieser Sache mit fiebert.

Das Aufstehen versiBen

Zehn bis zwolf Stunden Schlaf pro Nacht brauchen
Schulkinder - vor allem zu Schulbeginn. Damit das
frihe Aufstehen nicht allzu schwerfallt, kann ein
schoner Wecker als Geschenk helfen.

Arbeitsplatz cinrichten

Bei der Einschulung sollten Kinder einen eigenen
Arbeitsplatz mit ausreichender Beleuchtung und
einem ergonomischen Stuhl bekommen. Hier kénnen
sie nicht nur in aller Ruhe ihre Haustibungen

machen, sondern auch lesen, zeichnen, basteln und
einen Riickzugsort fiir ihre Kreativitat schaffen.

Ganz nebenbei kann man am Beispiel Schreibtisch
gut das Aufraumen tiben. Auch wenn sie trotzdem
weiterhin beim Kiichentisch arbeiten.

é

Umgang mit Handy definieren
Dieses Thema ist ein umstrittenes — grundsatz-
lich gibt es kein generelles Handyverbot an
heimischen Schulen. Die Schiiler dirfen es mit-
bringen, je nach Schulordnung wird allerdings
unterschieden, wann es eingeschaltet sein darf.
Im Unterricht darf jedenfalls weder telefoniert,
gesurft, noch getextet werden.

Auch wenn die Zimtschnecke vom Backer zum
schnellen Kauf verleitet: Die Kinder werden es Ihnen
danken, wenn es eine gesunde und mit Herz gemachte
Jause von daheim gibt. Klein geschnittenes Obst oder
Gemuse sollten nie fehlen, dazu am besten belegte
Vollkornbrote oder -weckerln. Wichtig ist, dass es den
Kindern schmeckt. Tut’s das nicht, schmeif3en sie es
weg, oder nehmen es wieder mit heim - und bleiben
in der Schule hungrig. In den ersten Schulwochen wird
das Gehirn des Kindes besonders gefordert — die Jause
sollte dementsprechend groBer ausfallen. Und - eine
schone Jausenbox erinnert ans Zuhause.

4 Jausenbox cinfUhren
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Ideen fur FrohstUcksmuffel
Ganz schon frih fur die erste Mahlzeit!
Vielen Kindern fehlt morgens der Appetit.
Eine Kleinigkeit sollten sie allerdings schon
im Magen haben, wenn sie das Haus ver-

Keine Limonade
Wer dem Kind Eistee, Soft- oder Energydrinks

mitgibt, riskiert bei den Kindern wegen des vielen
Zuckers Aufmerksamkeitsstérungen, Karies oder
Ubergewicht. Verdiinnte und ungesiiBte Sifte,
Wasser oder Tee eignen sich viel besser.

lassen. Wenn auch euer Nachwuchs am

sein, Verschiedenes auszuprobieren: Musli
mit Obst, eine Scheibe vom selbstgemach-
ten Bananenbrot oder Overnight Oats sind
gute Alternativen zum klassisch belegten
Brot. Wenn gar nichts geht, sollte zumin-
dest etwas getrunken werden. Probiert

es doch mal mit einem frischgepressten
Orangensaft oder einem Glas Milch.

Morgen etwas mékelig ist, kann es hilfreich 9

Ordnung ist das halbe Leben

Im ersten Schuljahr sollten Kinder lernen, ihren Schulalltag
selbst zu organisieren. Wann muss der Sportbeutel mit in
die Schule? Wo sind die zwei Euro fiir den Klassenausflug?
Warum hangt die Regenjacke noch in der Schulgarderobe?
Vor allem in den ersten Wochen ist es naturlich ratsam,
seinem Nachwuchs noch unter die Arme zu greifen, aber mit
der Zeit kann man sich ruhig langsam immer mehr aus den
Organisationsangelegenheiten zuriickziehen, was natiirlich
nicht bedeutet, dass ihr euch ganzlich raushalten sollt.
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Mythen
& Fakten

Grillen: Gesund
oder ungesund?

Ein Grillabend kann leicht,
gesellig und genussvoll sein -
oder schwer, fettig und chao-
tisch. Ob Grillen gesund oder
ungesund ist, hangt weniger
vom Grill selbst ab als von
Auswahl, Zubereitung und MaB.

Mythos 1:
Grillen ist automatisch
ungesund

Nicht unbedingt. Grillen kann sehr
vielseitig sein. Gemdse, Fisch, mageres
Fleisch, Erdapfel, Mais, Pilze, Halloumi,
Tofu, Salate und Krauterdips ergeben
eine sommerliche Mahlzeit, die nicht
automatisch schwer sein muss.

Mythos 2:
Hauptsache stark
angebraten

Réstaromen schmecken gut, aber
schwarz verbrannte Stellen sollte
man nicht essen. VWenn Fett, Fleisch-
saft oder olhaltige Marinade in die
Glut tropfen und verbrennen, kénnen
unerwilinschte  Stoffe  entstehen.
Deshalb ist es sinnvoll, Marinaden
etwas abtropfen zu lassen und Grillgut
nicht standig mit Ol einzupinseln.

Auch indirektes Grillen ist oft ange-
nehmer: kurz anbraten, dann bei weniger
Hitze fertig garen. So bleibt vieles saftiger
und verbrennt weniger schnell.

Mythos 3:
Gemuse am Grill
ist langweilig

Ganz im Gegenteil. Zucchini, Paprika,
Melanzani, Mais, Pilze, Jungzwiebeln
und Paradeiser passen perfekt in den
August. Mit Olivendl, Krdautern, Knob-

Grillen gehdrt zum August wie laue Abende, Salate und

Gartenfeste. Doch rund um Fleisch, Gemuse, Marinaden

und Rauch gibt es viele Halbwahrheiten.

lauch, Zitronensaft und etwas Salz
entstehen einfache Beilagen, die oft
schneller weg sind als gedacht.

Auch Obst funktioniert: gegrillte
Marillen, Pfirsiche oder Ananas mit
Joghurt, Nissen oder etwas Honig
sind ein leichtes Sommerdessert.

Mythos 4:

JGesiinden grillen beginnt
nicht beim Verzicht, sondewn
bei mehe Farbe auf dem Rost.”

Salate sind nur Beilage

Salate kénnen der eigentliche Star sein.
Ein Erddpfelsalat mit Gurke, ein Linsen-
salat mit Krautern, ein Couscoussalat
mit Gemuse oder ein Paradeisersalat
mit Basilikum machen den Grillabend
frischer und ausgewogener.

Wer Salate mit Hulsenfriichten,
Nissen, Kase oder Vollkorn erginzt,
bekommt mehr Sattigung und braucht
oft weniger Fleisch.

Mythos 5:
Beim Grillen zahlt
nur Fleisch

Ein  moderner Grillabend darf
gemischt sein. Viele Géste freuen
sich Uber vegetarische Optionen,
leichtere Beilagen und frische Dips.
Das ist nicht kompliziert: Hummus,
Krautertopfen, Joghurt-Knoblauch-
Dip, Guacamole oder ein einfacher
Paradeiser-Salsa passen gut.

Fir Familien ist Vielfalt praktisch.
Kinder probieren oft eher Gemiise,
wenn es bunt, klein geschnitten und
direkt vom Grill kommt.

Fazit

Grillen ist weder automatisch
gesund noch automatisch unge-
sund. Entscheidend sind Auswahl,
Hitze, Hygiene und Balance. Wer im
August bunt grillt, verbrannte Stellen
vermeidet und frische Beilagen
einplant, macht aus dem Grillabend
echten Sommergenuss.
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Kennst du das Gefiihl, wenn du etwas schaffst, auf das du so richtig stolz bist? Das ist dein Erfolgserlebnis!

Die Baulehre ermdglicht es dir, deine personliche Erfolgsgeschichte zu schreiben. ‘ B a U

www.baudeinezukunft.at n BauDeineZukunft DEINE ZUKUNFT.

WK OLI

WIRTSCHAFTSKAMMER VORARLBERG
GEWERBE -HANDWERK

ca. 2.900

Lehrlinge werden derzeit
ausgebildet

aller Lehrlinge werden im Gewerbe
und Handwerk ausgebildet

gewerbe-handwerk.com
facebook.com/VorarlbergerHandwerk



IPHONE 17.
FARBELHAFT.

Fir alle unter 27: Mehr surfen, mehr Daten,
mehr erleben mit Magenta.

iPhone 17 um .-- Ay

1 5G iPhone17 1 €25

mtl. Rate im

. . . Tarif Mobile Young |
Entwickelt flr Apple Intelligence. Unlimited 9

r : ' inkt. 70 GB
' statt 35 GB
in der EU*

*Zzgl. Urheberrechtsabgabe € 6,60. 24 Monate Bindung. Apple iPhone 17 (256 GB):

€ 0 Anzahlung.und € 25 mtl. Rate (gesamt € 600) im Tarif Mobile Young Unlimited um

€ 20,90 mtl. Grundgebiihr. Giiltig bei Neu- oder Zusatzanmeldung, soweit das 27. Lebens-
jahr noch nicht vollendet ist. Unlimitierte GB dsterreichweit, davon 70 GB statt 35 GB in
der EU. Aktion gultig bis auf Widerruf. Preise und Details auf magenta.at.

Apple Intelligence ist in der Betaversion verfiigbar. Einige Features sind u. U. nicht in allen Regionen

oder Sprachen verfiigbar.
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