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SMASH BURGERS
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DOPPIO MALTD

BIRRIFICIO 2 CUCINA

FARINELLA

RISTORANTE & PIZZERIA

BRENNER
OUTLET

f ©

§hopping & Restaurants
Uber 70 Marken. Der neue Food Court.
Taglich gedffnet, auch am Sonntag und an Feiertagen.

Ausfahrt Brenner Stid und Nord
+39 0472 636700
brennerou tlet.com
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1Dose 0,59 ' N

ab 24 Dosen je

1Flasche 2,79
Coca-Cola ab 4 Flaschen je

Limonaden ] '
Verschiedene Sorten, 139 S-BUDGET Energy Drink o 29 INTERS PA R
2-Liter-Flasche : Verschiedene Sorten,

4er-Tray 5,56 24er-Tray 6,96

(= per Liter 0,70) : 0,25-Liter-Dose (= per Liter 1,16)

Angebote giltig bis Mi, 25.2.2026

INTERSPAR

1 Flasche 3,99
ab 4 Flaschen je

: $-BUDGET Hendl *

Mautner Sirup g ; ..
Verschiedene Sorten, 99 Kelly’s (_:hlps . aus Osterreich 99
0,7-Liter-EINWEG-Flasche oder Snlps : Bratfertig, gentechnikfreie Fiitterung.

(= per Liter 2,84) il ascheniZ.o8 : 400-g-Packung (= per kg 9,98)

Tﬁl’ kiS Ch e ROte - LinS en = L aib Chen Jacobs Icepresso Classic

oder Icepresso Latte

;2 Stiick, in Selbstbedienung per kg

. . . . . . NEU 0,25-Liter-EINWEG-Dose
Hier treffen leckere Scampi auf eine cremige SahnesofSe mit aromatischen I "1 und jetzt NEU:
getrockneten Tomaten, frischem Spinat und Artischocken. Damit sorgt das leckere Icepress‘lalgglr)li

0,25-Liter-Dose :

Rezept fiir ein kostliches Toskana-Feeling — auch an grauen Wintertagen. ‘
(= per Liter 3,48) :

GRATIS

1 Dose 1,75
ab 4 Dosen je

GRATIS

1Becher 2,39 1Becher 0,89
ab 2 Becher je Zott Sahnejoghurt oder ab 4 Becher je
Zott Pure Joy vegan
Verschiedene Sorten,

140-g-Becher (= per kg 3,14)

ZUTATEN - ZUBEREITUNG

Fiir die Scampi: © 1. Linsen abspiilen, im Wasser kochen, bis sie anfangen zu

: zerfallen (ca. 15 Minuten; sie sollten noch gut mit Wasser
bedeckt sein). Salz und Bulgur zugeben, mit Frischhaltefolie
zudecken und ca. 45 Minuten quellen lassen.

: Exquisa Frischkise
. Verschiedene Sorten,
: 200-g-Becher (= per kg 5,95)

+ 250 g Linsen (rote)
+ 500 g Bulgur (feiner)

+ 200 g Zwiebeln
¢ 100 ml Olivendl L2 Zwiebeln schilen, fein hacken und im Ol goldbraun
+ 3 EL Ajvar (tiirkische Paprikapaste) anschwitzen. Ajvar untermischen und ca. 7 Minuten diinsten.

Kurz vor Ende der Garzeit Paprika, Kreuzkiimmel und Pfeffer
. : zugeben. Paprikamischung kurz abkiihlen lassen, zur Linsen-
1 TL Kreuzkiimmel (gemahlen) Bulgur-Masse geben, Masse ca. 10 Minuten verkneten.

+ 4 Jungzwiebeln

*

1 TL Paprikapulver

*

Dr. Oetker Ofenfrische
- Pizza, Pietro Pizzi oder GRATIS

T 5 ) o ) | Choi P WeiBer Riese Pulver
¢ 30g Petersilie © 3. Jungzwiebeln putzen und in feine Ringe schneiden, Petersilie bl | Steinofenpizza LRacking it o
: il | Tradizionale CELEEIECOEN 90 WG, Gel 100 WG oder
+ 3 EL Zitronensaft : fein hacken. Jungzwiebeln, Petersilie und Zitronensaft unter Hilcona Originale Pasta | Verschiedene Sorten,tifgekt; 12 Il | Trio Caps sowc,
+ 11  Wasser (fiir die Linsen) : die Masse mischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Verschiedene Sorten, gekiihlt, : 320-g-435-g-Packung © verschiedene Sorten
. befeuchteten Hinden aus der Masse kompakte Laibchen (@ 5 250-g-Packung (= per kg 7.16) ¢ (=perkg 6.87-9,54) + (=perWG0.17-0,21)
+ 1 EL Salz cm) formen. Laibchen eventuell mit Krautern und Jungzwie- : - o '
+ 1 TL Pfeffer (frisch gemahlen) : beln garniert servieren. R : J_ETZT wieder -25% JOKER bis Sa, 21.2. einlés

und rlchtlg sparen mit INTERSPAR!

Angebote giiltig bis Mj, 25.2.2026, solange der Vorrat reicht. Stattpreise sind bisherige INTERSPAR-Verkaufspreise, Abgabe in Haushaltsmengen, Satz- und Druckfehler vorbehalten.
Kundenhotline: 0800/221120 interspar.at f interspar i interspar




2000er Style

M iy d T d 6 Einen Kontrast zum ,,0ld Money“ Trend bildet
dAnnermodadc renas 202 der 2000er Style fiir Médnner*. Denn hier geht es
ganz und gar nicht um stilvolles Understatement
- Ugly Chic ist das Stichwort! Inspiriert vom
Style der 2000er Jahre setzen Mode-Profis jetzt

. . R o . . ndmlich wieder auf Tank Tops, Baggy Jeans (mit
haben die coolsten Styles gesichtet, die die Herrengarderobe in dieser Saison zu bieten hat. Gliederkette), Bucket Hats und Retro Sneaker.

Auflerdem: coole Outfits fiir Mdnner*, die direkt nachgestylt werden kénnen! Mutig und super ldssig!

Von eleganten Looks in der Trendfarbe Greige bis hin zu extravaganten Boho Pieces — wir

Looks in der Trendfarbe Greige

Gin und Tonic, Nachos und Kisesauce... manche Dinge sind
im Mix einfach noch besser als einzeln. Das gilt auch fiir die
beiden Modefarben Grau und Beige. Gemischt ergeben sie
ndmlich die neue Trendfarbe Greige, die sowohl durch warme
als auch durch kithle Nuancen besticht, und dadurch zum

absoluten Go-To fiir schone Herbst- und Winter-Looks in der
Minnermode wird.

Boho—Style fiir Minner

Auch ,Boho“ ist ein angesagtes Stichwort in der
Minnermode. Dahinter verbergen sich helle, Natur-
inspirierte Farben wie Creme, Beige und Braun sowie
luftige Materialien wie Leinen, Seide und Lochstrick.
Wenn du den betont entspannten Midnnermoden-
Trend 2026 nachstylen willst, setzt du demnach am
besten auf Lochstrick-Shirts, Leinenhemden und
-hosen und Sandalen in Leder-Optik.

Fiir das richtige Styling entscheidest du dich am besten fiir ein
schones Key-Piece in der Trendfarbe Greige - zum Beispiel
einen Strickpullover oder eine Jacke. Diese Teile kombinierst
du dann zu Hose und Schuhen in Grau, Beige, Braun oder
Weifs. Voila: ein harmonisch-eleganter Look!

\ §

Old Money Style

Bei dem ,0ld Money“ Style dreht sich alles
um Understatement-Luxus. Es wird Abstand
genommen von Logos und jeglicher Art von
Protz. Must-haves sind hingegen dezente
Premium-Klassiker wie Polohemden, Blazer,
Chinohosen, Anziige und Budapester. Materi-
alien, die den ,,Old Money“ Style fiir Manner*
pragen, sind Leinen, Kaschmir und Tweed.

Dad Style

What would Dad do? Diese Frage diirfen wir uns
jetzt nicht mehr nur bei wichtigen Lebensent-
scheidungen stellen - sondern auch beim Style.
Was erstmal seltsam klingt, macht wirklich Sinn:
SchliefSlich ist der Retro-Stil schon seit einiger Zeit
Modetrend, auch in der Mannermode. Dad Jeans,
Dad Sneaker... was wir in den vergangenen Jahren
noch als altbacken empfunden hitten, gilt jetzt als
super cool.




BRILLENMACHER
TIROL

by Optik Hopffer
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Es ist Zeit fur eine Brille,
die nur fur dich gemacht wird!

Wir sind Optiker mit Tradition.
Und Brillenmacher aus Leidenschaft.
Deine Brille nach MalS fertigen wir von Hand

direkt in unserem Geschaft in der Innsbrucker Altstadt.

Was wir tun?

Wir machen Brillen. Von Hand. Nach Mal8. Ganz nach deinem Geschmack. Direkt

bei uns in der Werkstatt in Innsbruck. Brillenmacher Tirol vereint kompetentes
Optikerservice mit Tradition mit der Innovation einer 100 % handgefertigten Brille

nach Mal3. Weil wir uns mit “mittelmalig” einfach nicht zufrieden geben.

Riesengasse 5 - 6020 Innsbruck - +43 512 581 482 - info@optik.at

Service gefallig!

Kompetenter Service vom geprlften Optikermeister,
egal ob Brille oder Kontaktlinsen.

= Individuelle Beratung

= Sehtests

= Kontaktlinsenanpassung
= Glaserservice

= werterhaltendes Service

= Brillenreparatur

MafB3gefertigte Brille!

Perfekt sitzende Brillen, von Hand nur fir dich
gemacht. Mit Farben, Formen und Mustern wie
sie dir gefallen.

= Individuell nach Mal3
= Wihle aus Uber Giber 120 Modellen
= Hochwertige Materialien

= Auch als Sonnenbrille

Neue Markenbrille!

Brillenfassungen aus den aktuellen Marken-
Kollektionen, von Ana Hickmann, Serengeti (ber Ray
Ban bis zu Roav.

= Sehbrille
= Brillen fr Kinder
= Sonnenbrillen

= Kontaktlinsen




HOROSKOP

ZWILLINGE

(21. MA1 - 21, JUNI)

Kommunikation ist dein Schliissel-
monat. Flirts, Gesprache und neue
Kontakte beleben dein Liebesleben.
Beruflich kannst du iiberzeugen, wenn
du klare Prioritdten setzt. Zu viele
Ideen gleichzeitig verwiéssern deine
Wirkung - Fokus bringt Erfolg.

LOWE

(23. JuL! - 23. AUCUST)

Du willst gesehen werden — und wirst es.
In der Liebe ziehst du Aufmerksamkeit
an, solltest aber auf echte Verbindung
achten. Beruflich ist dein Auftreten stark,
solange du Raum fiir Teamarbeit ldsst.
Fithrung zeigt sich jetzt durch Grof3-
ziigigkeit.

Neubeginn zwischen

Herz und Haltung
Der Mirz bringt Bewegung:
Alte Muster 16sen sich, neue
Impulse fordern Mut. In Liebe

wie Beruf geht es weniger um

schnelle Entscheidungen als um
ehrliche Ausrichtung. Wer zuhort
- sich selbst und anderen -,
erkennt, wo Wachstum mdoglich
ist. Dieser Monat belohnt Klar-
heit, innere Starke und den Mut,

Gewohntes neu zu denken.

KREBS

(22. JUN1 - 22, 3u1)

Emotionale Tiefe prigt den Mérz. Bezie-
hungen werden ehrlicher, manchmal
auch ernster. Im Beruf wichst dein
Bediirfnis nach Sinn: Aufgaben ohne
Herz verlieren an Reiz. Wenn du fir
deine Werte einstehst, folgt Anerken-
nung schneller als erwartet.

JUNGFRAU

(24. AUCUST - 23, SEPTEMBER)

Der Mirz bringt Ordnung ins Gefiihls-
chaos. Du erkennst klarer, was du willst
- und was nicht mehr passt. Beruflich
lohnt sich Detailarbeit, besonders im
Hintergrund. Dein ruhiger Einsatz
wird wahrgenommen, auch wenn er
nicht sofort gefeiert wird.

'
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WAACGE

(24. SEPTEMBER - 23. URTUBER)

Beziehungen stehen im Fokus. Du
wiinschst dir Balance, musst dafiir
aber Position beziehen. Beruflich
helfen Kooperationen weiter, solange
du dich nicht verbiegst. Der Monat
lehrt dich: Harmonie entsteht nicht
durch Anpassung, sondern durch
Klarheit.

SCHUTZE

(23. NOVEMBER - 21. DEZEMBER)

Dein Freiheitsdrang wéchst. Flirts,
Reisen oder neue Impulse beleben dein
Liebesleben. Im Job sehnst du dich
nach Entwicklung: Stillstand macht
unruhig. Der Mérz fordert dich auf,
mutig neue Wege zu priifen, ohne
vorschnell zu springen.

WASSERMANN

(21. JANUAR - 19. FEBRUAR)

ngewohnliche Begegnungen bringen
frischen Wind in dein Liebesleben.
Offenheit zahlt sich aus. Beruf-

lich denkst du quer — genau das ist
deine Starke. Wenn du deine Ideen
verstandlich kommunizierst, findest du
Verbiindete fiir Neues.

WIDDER

(21. MARZ - 20. APRIL)

Im Mirz willst du vorwirts — emotional
wie beruflich. In der Liebe wichst das
Bediirfnis nach Ehrlichkeit, auch wenn
sie unbequem ist. Beruflich er6ffnen sich
Chancen, wenn du Geduld beweist und
nicht alles erzwingen willst. Dein Feuer
wirkt stirker, wenn du es gezielt einsetzt.

SRORPION

(24. OKTOBER - 22. NOVEMBER)

Intensitdt begleitet dich. In der Liebe
geht es um Vertrauen und Tiefe

statt Spielchen. Beruflich kannst du
strategisch punkten, wenn du Geduld
bewahrst. Ein Thema aus der Vergan-
genheit meldet sich - diesmal hast du
die Kontrolle.

STEINBOCK

(22. DEZEMBER - 20. JANUAR)

Verantwortung pragt deinen Monat.
In Beziehungen willst du Verlasslich-
keit — und solltest sie auch zeigen.
Beruflich kannst du Struktur schaffen
und langfristig punkten. Erfolg
kommt jetzt nicht durch Schnellig-
keit, sondern durch Konsequenz.

FISCHE

(20. FEBRUAR - 20. MARZ)

Der Mirz ist emotional, aber klarend.
Du spiirst deutlicher, was dir guttut. In
der Liebe wachst Nihe durch Ehrlich-
keit. Beruflich darfst du deiner Intuition
vertrauen - sie fithrt dich zu Entschei-
dungen, die langfristig stimmig sind.

STIER

(21. APRIL - 20. MA1)

Herzensangelegenheiten verlangen
Feinfiihligkeit. Ndhe entsteht jetzt durch
Zuhoren statt Kontrolle. Im Job zahlt
sich Bestandigkeit aus: Ein Projekt
entwickelt sich langsamer als gedacht,
dafiir nachhaltig. Vertraue darauf, dass
dein Tempo genau richtig ist.



WILLKOMMEN IN DER TIROLER FLIESEN-WELT
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Fliesen Center Tirol verkauft nicht nur Produkte, sondern
liefert auch kreative Ideen und Know How.
So wird lhr zuhause zu lhrer personlichen Wohlfiihloase.

Ihr FCT Fachberater Team

Fliesen Center Tirol GmbH
6020 Innsbruck, Stadlweg 36
+43 512/364 444 | welcome@fct.at

WELCOME!
Wir freuen

* an Natur

SensiTerre — -
eine Hommage = *

y

und Sinne. ...~ -

F'QORIM  /nattes Thuun

« FCT

Fliesen
Center
Tirol

Die Exzellenz von Design
und Handwerk:

Fir die Kollektion SensiTerre von
Florim haben die Designer Matteo
Thun und Benedetto Fasciana
Keramikoberflachen neu interpre-
tiert und ihnen eine einzigartige
Haptik und Sinnlichkeit verliehen.
6 erdige Farbtone, 4 verschiedene
Oberflachen und konsequente
Nachhaltigkeit zeichnen die
Kollektion aus. Unterschiedlichste
Formate, Modularitdt und vielfaltige
Konfigurationen bieten grenzen-
lose Gestaltungsoptionen.

Kompetenz. Service. Und Tirols
groBte Fliesen-Auswahl.
Fliesen Center Tirol GmbH
6020 Innsbruck, Stadlweg 36
Tel +43(0)512 / 36 44 44

Mail welcome@fct.at

www.fct.at




WIR SUCHEN DICH “-
als Partner - Unternehmer, Macher, Visionar MaChISdirf \

unendlich schon. /s )

Jetzt mit Top 5G Smartphones

; 2 ; ; i : Wir suchen unternehmerische
Du v_\/lllst se.l'bststandlg arbeiten, o!gm eigenes Perssnliohkeiten. dio barort s, und unlimitierten Daten.
Business fuhren, Verantwortung Gbernehmen und  ais selbststandiger Telekommuni-
in deiner Region etwas aufbauen? kations-Experte ihren eigenen Shop

zu fihren — mit voller unternehmeri-

.. ; } . scher Freiheit und der Starke eines
Dann ist jetzt der richtige Zeitpunkt. etablierten Netzwerks im Riicken.
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mit A1 Mobil L
Speichermedienvergiitung € 6,60
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Wir liefern dir: DAS IST DEIN EIGENES BUSINESS.

Unlimitierte Daten
in allen A1 Mobil Tarifen.

eine starke Marke . .

ein modernes Telekommunika- DU triffst Entscheidungen. * Bindung 24 Monate. Grundentgelt
tions-Portfolio . € 64,90/Monat, mit A1 Family fur
Know-how aus der Praxis Du baust KundenbeZIehungen auf. bestehende Kunden € 59,90. Glltig bei
persdnliche Begleitung Du gestaltest deinen unternehmerischen Erfolg selbst. | ErstanmeldungSEEEISEREEEE

Du bringst mit:

Energie
Verantwortungsbewusstsein
echten Unternehmergeist

Al.net/xmas

( teleplanet

EINE MARKE DER

Wenn du:

selbststéndig arbeiten willst
unternehmerisch denkst
Verantwortung nicht scheust
und bereit bist, dein eigenes
Business aufzubauen

17x in

Anmet Soyler C teleplanet &

Geschaftsflihrer, planetgroup SIE WUNSCHEN WIR VERBINDEN

B ahmet.soeyler@planetgroup.at

Finde deinen Store:
EINE MARKE DER

PLANETGROUP O @ teleplanet www.teleplanet.at

... dann sollten wir sprechen. Anfragenan .__A




s Kilo runter

SPORT

So verlierst du Gewicht, ohne dich zu stressen

Du willst ein paar Kilo loswerden, aber keine radikale Didt durchziehen? Mit einem klaren

Plan, realistischen Erwartungen und kleinen, konsequenten Anderungen erreichst du dein

5 Kilo weniger kénnen sich anfiithlen
wie ein kleines Reset. Du fiihlst dich
leichter, beweglicher und wohler

im eigenen Korper. Aber der Weg
dorthin muss kein Kampf sein. Du
brauchst weder Hungerkuren noch
Perfektion, sondern einen Plan, der
zu deinem Alltag passt.

Wenn du weifst, wie du starten sollst
und worauf es wirklich ankommt,
sind 5 Kilo ein absolut machbares
Ziel. Dieser Guide zeigt dir, wie

du sicher startest, motiviert bleibst
und deinen Korper langfristig dabei
unterstiitzt, Fett abzubauen, statt
wertvolle Muskulatur zu verlieren.

IE LANGE DAUERT ES,
5 KILO ABZUNEHMEN?

Mindestens 4 bis 6 Wochen, besser

5-Kilo-Ziel und haltst es auch.

8 Wochen, wenn du Fett statt
Muskelmasse verlieren willst und
dein Ergebnis halten mochtest. Das
Wichtigste: Setz dir realistische
Zwischenziele. Studien zeigen, dass
kleine Etappenerfolge nachhaltiger
motivieren als grofie, diffuse Ziele.

Ein gesunder, realistischer Gewichts-
verlust liegt bei etwa 0,5 bis 1 Kilo
pro Woche. Zu Beginn kann die Zahl
auf der Waage etwas schneller fallen.
Meistens durch Wasserverlust, wenn
der Korper seine Glykogenspei-

cher leert. Je weiter du deinem Ziel
kommst, desto langsamer wird der
Fortschritt. Das ist kein Riickschritt,
sondern ein gutes Zeichen dafiir,
dass du dich dem echten Fettver-
lust und deinem Wohlfiihlgewicht
néherst.

DAS RICHTIGE KALO-+
RIENDEFIZIT, UM 5 KILO

Ein Kilo Korperfett sind 7.000 kcal.
Fiir 5 Kilo brauchst du insgesamt ein
Minus von ca. 35.000 kcal - verteilt
tiber mehrere Wochen. Um heraus-
zufinden, wie grof3 dein tagliches
Kaloriendefizit sein sollte, musst du
zuerst wissen, wie viel Energie dein
Korper iiberhaupt verbrennt.

GRUND- UND LEIS-
UNGSUMSATZ EINFACH

Dein Grundumsatz ist die Energie-
menge, die dein Kérper im abso-

luten Ruhezustand verbrennt — nur

fiirs "Funktionieren" (Atmung, Organe,
Temperatur, hormonelle Abldufe). Dazu
kommt der Leistungsumsatz (Bewegung,
Training, Alltag). Mit beidem zusammen
entsteht dein Gesamtumsatz, also das,
was du téglich verbrennst.

SICHERES DEFIZIT PRO TAG

Das optimale Kaloriendefizit liegt bei
300-500 kcal pro Tag. Damit verlierst du
stetig Korperfett, ohne deinen Stoff-
wechsel zu stressen. Ein deutlich gerin-
geres Defizit verlangsamt die Ergebnisse
spiirbar - ein grofleres Defizit klingt
zwar effizient, ist aber riskant. Dann
kann dein Kérper in den Hungermodus
schalten, was den Stoffwechsel drosselt.
Zusitzlich steigt das Risiko fiir Muskel-
abbau, weil dein Korper Energie aus der
Muskulatur zieht. Auch HeifShunger-
attacken nehmen zu, was wiederum das
Jo-Jo-Risiko erhoht.

Wichtig: Ein Kaloriendefizit entsteht
immer aus zwei Bausteinen — einer smart
angepassten Erndhrung und ausreichend
Bewegung. Beide Komponenten arbeiten
zusammen und machen das Defizit
alltagstauglich, gesund und nachhaltig.

RAINING ZUM ABNEHMEN

Die effektivste Kombination fiir nach-
haltigen Fettverlust ist ein Mix aus
Krafttraining und Ausdauer. Beide
Arten ergédnzen sich optimal und jede
erfillt eine eigene Funktion, die fiir das
Abnehmen entscheidend ist.

Warum die Kombi so gut funktioniert

Krafttraining schiitzt deine Muskeln im
Kaloriendefizit: Wenn du abnimmst,
entscheidet dein Korper, welche Ener-
giequelle er nutzt. Regelméfliges Kraft-
training signalisiert: "Diese Muskulatur
brauche ich noch." So verlierst du bevor-
zugt Fett — nicht Muskelmasse.

Mehr Muskeln = hoherer Grundumsatz:
Muskelgewebe verbrennt selbst im Ruhe-
zustand mehr Kalorien als Fett. Je starker
du wirst, desto mehr Energie verbrauchst
du automatisch {iber den Tag.

Ausdauertraining erhéht deinen Kalo-
rienverbrauch sofort: Cardio steigert
Herzfrequenz und Energieverbrauch —
und verbessert zusitzlich deine Fettver-

brennung, vor allem bei moderater Intensitéit oder Intervalltraining.

Plane mindestens 3-mal 30 Minuten Training pro Woche ein. Optimal ist
eine Mischung aus Ganzkorper-Krafttraining und Cardio-Einheiten. Zusitz-
lich zahlt jeder Schritt im Alltag - sie erh6hen deinen Gesamtverbrauch und
unterstiitzen die Regeneration.

ERNAHRUNG ZUM ABNEHMEN

Prinzipiell gilt bei gesunden, sportlichen Vorsitzen: Alkohol, Fett und
Zucker solltest du idealerweise komplett streichen. Auch eine vegetarische
oder vegane Erndhrung kann deine tiberfliissigen Pfunde purzeln lassen und
deinen Korper dabei unterstiitzen, gesiinder und starker zu werden. Voraus-
gesetzt, du isst dich mit den richtigen Lebensmitteln satt.

1. Die Mahlzeitenplanung ist alles

Deine Hauptmahlzeit solltest du nicht kurz vor dem Schlafengehen zu dir
nehmen. Und: Verzichte bei der letzten Mahlzeit des Tages am besten auf
schwere Kohlenhydrat-Bomben wie Brot, Reis, Kartoffeln und Pasta. Dieses
Low-Carb-Prinzip hilft sehr beim Abnehmen, das zeigen auch Studien.

Auch gut: Versuche doch mal, an zwei Tagen in der Woche nach 17 Uhr
nichts mehr zu essen. Bei diesem sogenannten Intervallfasten muss der
Korper auf seine Fettreserven zuriickgreifen. An diesen Tagen ist es besser,
dein Workout in die Morgenstunden oder in die Mittagspause zu legen.
Mochtest du lieber am Abend trainieren, iss danach, um deine Muskeln zu
fitttern, und spare oder verschiebe lieber das Frithstiick am néchsten Tag.

2. Das Richtige essen

Grundsitzlich solltest du lieber Essen vorkochen, als auswirts zu essen: So
weifdt du, was du isst und kommst nicht in Versuchung. Pack dir immer
einen gesunden Snack wie Niisse, gekochte Eier oder eine Quarkspeise mit
Obst ein, falls du doch mal linger unterwegs bist.

Am Ende des Tages solltest du weniger Kalorien zu dir nehmen, als du
verbrennst. Doch nicht radikal weniger, denn Null-Diéten sind kontrapro-
duktiv. Damit deine Bilanz entsprechend ausfillt, ist nicht nur entscheidend,
wie viel und wann du isst, sondern vor allem, was: Bei ungesunden Fetten
solltest du grundsdtzlich knausrig sein und nur rund 35 Gramm (so viel
stecken tibrigens alleine in einem Croissant!) pro Tag aufnehmen. Gesunde
Fettquellen hingegen, wie du sie in Fisch, Raps- oder Olivendl, Avocado,
Walniissen und Mandeln findest, machen idealerweise den Hauptteil deiner
Fettzufuhr aus.



20

Tipp: Jede deiner Mahlzeiten sollte eine Eiweif3-
quelle enthalten. Proteine fordern den Abnehm-
prozess und sittigen. Mit magerem Fleisch oder
Fisch oder Hiilsenfriichten plus Gemiise gleichst
du auch die am Abend fehlenden Kohlenhydrate
bestens aus. Insgesamt solltest du auf weniger
Carbs, und wenn, dann auf Vollkornbasis, setzen.
Achte jedoch darauf, durch Obst, Gemiise und Co.
30 Gramm Ballaststoffe am Tag zu dir zu nehmen.
Sie unterstiitzen deine Verdauung.

3. Clever einkaufen

Geh nicht mit HeifShunger einkaufen. Mach einen
Bogen um Versuchungen. Lies dir auflerdem sehr
genau die Ndhrwertangaben auf den Verpackungen
durch. Hierbei spielt nicht nur die Kalorienzahl
eine Rolle, sondern auch die Zucker- und Fett-
mengen. Laut Studien lassen sich alleine durch das
gezielte Vergleichen von Produkten tédglich 164
Kalorien einsparen. Stark, oder?

4. Besser fiihlen

Frustessen ist hochst menschlich, aber ein absoluter
Abnehm-Killer. Studien belegen diesen unguten
Zusammenhang von Gefiihlen und Essen. Du soll-
test lernen, Emotionen von deinem Essverhalten

zu trennen und negative Gefiihle wie Arger, Stress
oder Trauer nicht mit Essen zu kompensieren.

Anstatt dir an schlechten Tagen Pizza zu "génnen",
solltest du deinem Korper lieber wirklich etwas
Gutes tun: indem du ihm gesunde Nahrung
zufithrst und deine Seele trostest, mit Dingen, die
du gern tust. Bist du im Einklang mit dir, kannst du
dir auch gelegentlich bewusst ein Stiick Pizza oder
Schoki gonnen, ohne ins Frustessen zu verfallen.
Komplette Verbote fithren irgendwann zu Frust,
das solltest du geschickt vermeiden. Und falls du
doch mal einknickst und mehr als einen Cheatday
hattest, schau nach vorn statt zuriick. Mach einfach
weiter und gib nicht auf!

5. Schlank schlafen

Wenn du bis zu 5 Kilo abnehmen willst, haben
wir ganz entspannte Neuigkeiten fiir dich: Du
darfst mehr schlafen! Denn Schlaf hilft dir laut
einer Studie der Universitdt Chicago ganz offi-
ziell beim Abnehmen. Zu wenig Schlaf torpediert
sogar dein Abnehm-Projekt, da die Produktion
der Hormone Leptin (appetitanregend) und
Ghrelin (fiir das Sattigungsgefiihl verantwortlich)
durcheinandergebracht wird.

Bei nur vier Stunden Schlaf pro Nacht steigt das
Ubergewichtsrisiko um 73 Prozent. Bei sechs
Stunden sind es schon nur noch 23 Prozent.
Gonn dir also besser jede Nacht sieben bis acht
Stunden Schlaf. Aulerdem ist Regeneration
nach dem Sport sehr wichtig. Also tibertreib es
nicht mit deiner Motivation!

CHECKLISTE: DEIN 5-KILO-ABNEHMPLAN

Taglich:

1 proteinreiche Mahlzeit

7.000 bis 10.000 Schritte

7 bis 8 Stunden Schlaf

Mind. 1 Portion Gemiise + 1 Portion Obst
1,5 bis 2 Liter Wasser

Wochentlich:

2-mal Krafttraining

2-mal Ausdauer / HIIT

1 Mahlzeit vorkochen

Fortschritt checken: Fotos, Mafiband, Energielevel

Monatlich:
Trainingsplan minimal anpassen
Ernidhrungsgewohnheit

So bleiben die 5 Kilo dauerhaft unten

Regelmifliges Krafttraining (mind. 2x/Woche)
Same-day-Routine beibehalten (Schritte, Protein, Schlaf)
Erndhrung nicht "nach Abnahme wieder komplett éndern”
Alkohol, Zucker und grofie Portionen im Blick behalten
Alle 2 bis 3 Monate kleine Routine-Checks: Passt mein
Alltag noch zu meinen Zielen?

"Dauerhaftes Gewicht entsteht aus I
Gewohnheiten — nicht aus Willenskraft."

5 Kilo abzunehmen ist absolut machbar — wenn du es smart
angehst. Mit einem moderaten Defizit, kombiniertem Kraft-
und Ausdauertraining, sinnvollen Erndhrungsroutinen und
einem unterstiitzenden Mindset erreichst du deine Ziele
ohne Stress und ohne Jo-Jo-Effekt. Kleine Schritte bringen
dich weiter als perfekte Pline - und wenn du dranbleibst,
belohnt dich dein Kérper mit mehr Energie, besserem
Wohlbefinden und nachhaltiger Veranderung.

Mach dasﬁ
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Stars auf dem roten Teppich

Im kalifornischen Beverly Hills wurden die Golden Globes verlichen — klar, dass sich die
Hollywood-Prominenz da schick gemacht hat. Die Fotos vom Schaulaufen auf dem roten Teppich.

Die Limited Series ,Adolescence” ist die am meisten
ausgezeichnete TV-Serie des Abends.

Die Film- und Fernsehbranche blickte wieder einmal gebannt
nach Beverly Hills: In der kalifornischen Stadt wurden in der
Nacht zum Montag die Golden Globes verlichen.

In den Spitzenkategorien riumten "Hamnet" (bester Film in
der Kategorie Drama) und "One Barttle After Anocher” (Bester
Film in der Kategoriec Komédie/Musical) die begehrten Tro-
phﬁen ab. Zum besten animierten Film wurde “KPop Demon
Hunters” gekiirt.

Paul Thomas Andersons "One Battle After Another” war mit
den meisten Nominierungen (insgesamt neun) ins Rennen
gegangen und wurde mit insgesamt vier Golden Globes aus-
gezeichnet — unter anderem auch fiir die beste Regie. Die
Drama-Serie "Adolescence” konnte ebenfalls in insgesamt vier
Kategorien Preise einstreichen. "The Secret Agent" gewann als
bester nicht—englischsprachiger Film. Zu den ausgezeichneten
Schauspie]erinnen und Schauspielem gehérten Wagner Moura
(bester Darsteller Drama), Jessie Buck]ey (beste Darstellerin
Drama), Rhea Sechorn (beste Seriendarstellerin Drama) und
Timothée Chalamet (bester Darsteller Comedy/Musical).

Im Vorfeld priisentieren sich die Stars auf dem roten Teppich.
Unter anderem dabei: Ariana Grande, Leonardo Di Caprio,
Timothee Chalamet, Kate Hudson oder Jennifer Garner. Zu

Paul Thomas Andersons ,One Battle After Another”
gewann bei den Golden Globe Awards vier Preise.

sehen gab es wie immer besondere Outfits, nackte Haut —
und gleich mehrere Babybiuche. Auch cin sehr junger Mann
posierte fiir die Fotografen. Alle Bilder schen Sie oben in der
Fotogalerie.

Julia Roberts und George Clooney verteilen unter
anderem die Golden Globes dieses Jahr.

Golden Globes 2026: Verleihung zum 83. Mal

Die Golden Globes wurden zum 83. Mal vergeben. Ins-
gesamt gab es dieses Jahr 28 Kategorien aus den Bereichen
Film und Fernschen.

s+ ol
Hollywood-Paar Ashton Kutcher
und Mila Kunis

Shooting-Star Timothée Chalamet fiir
seine Rolle in "Marty Supreme"

Jackie Tohn and Nikki Glaser

Neu dabei war in diesem Jahr die Kategorie "Bester
Podcast": Um die Kategorie gab es im Vorfeld kritische
Diskussionen, bemingelt wurde unter anderem, dass
keine Podcasts aus dem rechten und konservativen
politischen Spektrum nominiert seien.

Moderiert wurden die Golden Globes von US-Komi-
kerin Nikki Glaser. Die Entertainerin fithrte bereits
im vergangenen Jahr durch die Preisverleihung.

[ Y I

Teyana Taylor erregte auf dem roten Teppich Aufsehen — und
bei der Preisverleihung: Sie gewann als beste Nebendarstellerin
fur ihre Rolle in "One Battle After Another"

A

Selena Gomez posiert fiir die Fotografen

Schauspielerin Piper Curda
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XPENG G9

XPENG - Intelligente Elektromobilitat fiir die Zukunft

XPENG ist eine global agierende High-Tech-Automobil-
marke mit einer klaren Mission: die Mobilitdt von morgen
neu zu definieren. Als Vorreiter fiir intelligente, vernetzte
und vollelektrische Fahrzeuge verbindet XPENG
modernste Software-Entwicklung, kiinstliche Intelligenz
und hochwertiges Fahrzeugdesign zu einem ganzheitli-
chen Mobilitatserlebnis.

Gegriindet mit dem Anspruch, Technologie und Fahr-
komfort auf ein neues Niveau zu heben, entwickelt
XPENG Fahrzeuge, die nicht nur effizient und nachhaltig
sind, sondern auch durch intelligente Assistenzsysteme,
Over-the-Air-Updates und ein konsequent digitales
Nutzererlebnis iiberzeugen. Jedes Modell ist Ausdruck
einer klaren Vision: Mobilitit soll sicherer, smarter und
emotionaler werden.

Mit starker Prasenz in Europa, Asien und weiteren inter-
nationalen Mirkten positioniert sich XPENG als eine der
fithrenden Marken im Bereich der intelligenten Elektro-
mobilitat.

Technologie als Kern der Marke

XPENG versteht sich nicht nur als Automobilhersteller,
sondern als Technologieunternehmen. Software, Daten
und kiinstliche Intelligenz stehen im Zentrum der
Produktentwicklung. Das hauseigene XPILOT-Fahr-
erassistenzsystem, intelligente Cockpit-Losungen sowie
kontinuierliche Software-Updates sorgen dafiir, dass sich
jedes Fahrzeug mit der Zeit weiterentwickelt.

Durch die Kombination aus Hochleistungsbatterien,
effizienter Antriebstechnologie, fortschrittlichen Assis-
tenzsystemen und cloudbasierter Softwarearchitektur
entstehen Fahrzeuge, die den Alltag erleichtern und
gleichzeitig neue Maf3stabe in puncto Sicherheit, Komfort
und Fahrdynamik setzen.

Design trifft Funktionalitit

Das Design der XPENG Modelle folgt einer klaren, modernen
Formsprache. Klare Linien, aerodynamische Silhouetten und
hochwertige Materialien sorgen fiir eine zeitlose Asthetik.

Innenrdume sind minimalistisch, hochwertig verarbeitet und
konsequent auf den Nutzer ausgerichtet. Digitale Displays,
intelligente Lichtkonzepte und ergonomische Sitze schaffen ein
komfortables Fahrerlebnis auf Premium-Niveau.

Die XPENG Modellpalette

XPENG &9

Dag in’r&”igpnfe Fremivm-SUV

Der XPENG G9 vereint Leistung, Komfort und modernste
Technologie in einem vollelektrischen Premium-SUV. Mit
seiner hohen Reichweite, ultraschnellen Ladefdhigkeit und
einem luxuriésen Innenraum setzt der G9 neue Maf3stdbe im
Segment. Mit bis zu 585km Reichweite!

XPENG G9

XPENG G9

XFPENG &6

Der smarte SUV—CovPé

Der G6 kombiniert die Eleganz eines
Coupés mit der Funktionalitit eines
SUVs. Modernste Technologie, ein
innovatives Cockpit und hohe Effizienz
machen ihn zum idealen Begleiter fiir
den urbanen Alltag. Mit bis zu 525km
Reichweite!
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XPENG PF+

Die GPOV‘Hiohe Elektvolimovsine

Autopark ..

Mehr Mehr
Der XPENG P7+ steht fiir Dynamik,
Design und Innovation. Mit seinem sportli-
chen Profil, einer starken Performance und
intelligenter Fahrerassistenz bietet er ein S} o, ol
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Die Autopark-Gruppe steht
fiir Mobilitat, Verlasslichkeit
und personliche Betreuung

...und das mittlerweile an sechs Standorten. Mit
unserem kontinuierlichen Wachstum schaffen wir
noch mehr Nahe zu unseren Kundinnen und
Kunden und bauen unsere regionale Starke weiter
aus. Besonders freuen wir uns tber unseren neuen
6. Standort in der AndechsstrafRe 71, mit dem wir
unser Netzwerk weiter verdichten und unser
Angebot noch besser zuganglich machen.

Auch markenseitig hat sich bei uns viel getan: Im Juli durften wir Peugeot und Citroén neu in unsere Markenwelt
aufnehmen - zwei traditionsreiche Hersteller, die modernes Design, Effizienz und Innovation vereinen. Im November
folgte mit Polestar eine progressive Premium-Elektromarke, die neue Maf3stdabe in Sachen Performance und
Nachhaltigkeit setzt. Und ab sofort erganzt nun auch XPENG unser Portfolio - ein zukunftsorientierter Hersteller,
der intelligente Elektromobilitat neu denkt.

Gerade bei XPENG blicken wir mit groer Freude auf die Zusammenarbeit mit einem starken Partner. Die Fahrzeuge
werden in Graz gefertigt und verbinden internationale Innovationskraft mit regionaler Produktion. Ganz nach
unserem Motto:,Aus Osterreich - fiir Osterreich." Damit bringen wir modernste Technologie auf die StraBe - nah an
den Menschen und am Puls der Zeit.
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TRANSIT CUSTOM

€ 24.290,-
sis zu € 1.500,— Lagerbonus ichernr

Durchdacht. Zuverlassig. Wirtschaftlich.

READY SET 5%

Ford Transit Custom: Kraftstoffverbrauch kombiniert 7,0 -11,31/100 km | CO,-Emission kombiniert 160 - 238 g/km (Prufverfahren: WLTP)

INNSBRUCK
OSE HOTLINE

6020 Innsbruck KOSTENL
Langer Weg 12 0800800 333at
Tel. 0512 - 3336-0 hotline@autop

innsbruck@autopark.at

Symbolfoto I 1) Unverbindlich empfohlener, nicht kartellierter Richtpreis bzw. Leasingrate exkl. USt, beinhaltet bereits Handler- und Importeursnachlass sowie Ford Credit Bonus und
Versicherungsbonus. Angebot ausschl. flir Unternehmer bei Operating Leasing Uber Ford Credit, einem Angebot der Santander Consumer Bank und Abschluss eines Vorteilssets der
Ford Auto-Versicherung (Versicherer: GARANTA Versicherungs-AG Osterreich). BankUbliche Bonitatskriterien vorausgesetzt. Laufzeit 48 Monate; 20.000 Kilometer/Jahr; Anzahlung

30 % vom Aktionspreis; zzgl. Gesetz. Vertragsgebuhr (1,1% der geleisteten Zahlungen). Freibleibendes unverbindliches Angebot, vorbehaltlich Anderungen, Irrtimer und Druckfehler.

2) Unverbindlich empfohlener, nicht kartellierter vom Listenpreis abzuziehender Nachlass (exkl. USt und NoVA), gultig auf ausgewahlte, lagernde Ford Nutzfahrzeug Modelle.
Referenzmodell: Ford Ranger Doppelkabine Wildtrak 2,0l EcoBlue 151kW (205PS) Automatik e-4WD. Aktion gultig fir Modelle mit Kaufvertrag ab 01.02.2026 und Zulassung bis zum
31.03.2026. Solange der Vorrat reicht.

H MADE IN

EUROPE

Ab € 21.990,_ bei Leasing!’

Benzin oder E-Modell. Ein Design. Deine Wahl.

READY SETS6-a

Ford Puma: Kraftstoffverbrauch kombiniert 5,4 - 6,31 /100 km | CO,-Emission kombiniert 122 - 143 g/km | Ford Puma Gen-E: Stromverbrauch:
13,1-14,5kWh/100 km (kombiniert) | CO,-Emissionen: 0 g/km (kombiniert) | Elektrische Reichweite: je nach Serie bis zu 347 - 376 km
(Prufverfahren: WLTP)

VOMP WORGL KIRCHDORF

6134 Vomp 6300 Worg| 6382 Kirchdorf
Industriestral’e 5 Innsbrucker Stralse 105  Feldweg 3

Tel. 05242 - 64200-0 Tel. 05332 -73711-0 Tel. 05352 - 64550
vomp(@autopark.at woergl@autopark.at

TELFS-PFAFFENHOFEN

6405 Pfaffenhofen
Gewerbepark 14

Tel. 05262 - 65400
kirchdorf@autopark.at  telfs-pfaffenhofen@autopark.at

1) Unverbindlich empfohlener, nicht kartellierter Richtpreis inkl. NoVA und USt. fUr Privatkunden, beinhaltet bereits Importeursnachlass sowie Ford Credit Bonus und Versicherungsbonus.
Berechnungsbeispiel am Modell Puma MCA Titanium 5-Turer 1,0 Ll EcoBoost Hybrid 92 kW (125 PS) 6-Gang-Schaltgetriebe Frontantrieb: Aktionspreis € 21.990,-; Anzahlung € 6.597,-;
Laufzeit 48 Monate; 10.000 Kilometer/Jahr; Restwert € 12.261,14; monatliche Rate €131,—; Sollzinssatz 5,69 %; Effektivzinssatz 6,12 %; gesetz. Vertragsgebuhr €128,67; zu zahlender
Gesamtbetrag € 25.256,88; Gesamtkosten € 3.266,88. Die Abwicklung der Finanzierung erfolgt Uber Ford Credit, ein Service der Santander Consumer Bank. Bankubliche Bonitatskriterien
vorausgesetzt. Abschluss eines Vorteilssets der Ford Auto-Versicherung (Versicherer: GARANTA Versicherungs-AG Osterreich) vorausgesetzt. Freibleibendes unverbindliches Angebot
fur lagernde Fahrzeuge, vorbehaltlich Anderungen, Irrtimer und Druckfehler.
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Der neue e VITARA

Leistung Elektromotor kW/PS 135 kW / 183 PS
Reichweite 61 kWh Batterie (4WD) bis zu 395 km

Ausstattung ,flash 4WD* inkl.:
- Allradantrieb Uber zwei Elektromotoren
- Spurhalteassistent, Keyless (starten und 6ffnen)
- Querverkehrwarner hinten, Ausparkhilfe
- Teilledersitze, Dachspoiler
- Rickfahrkamera, Navigation, Carplay/Antroid-Auto
- 360° Kamera, Toter Winkel Assistent
- Aktiver Tempomat mit Radar Unterstlitzung
- LED-Scheinwerfer
- Abblendautomatik Fernlicht
- 225/50 R19 Reifen auf Aluminiumfelgen
- Glasdach, teilbeheizte Frontscheibe, Lenkradheizung
- uvm.

Listenpreis Allgrip flash: € 42.990,-

\ dl
}ﬂ-& L Ma NONW

Lot

Aktionspreis:

€ 39.990,-

2WD clear ab 29.990,-

Autohaus Mayrhofen | Mayrhofen | Tel. 05285-8154
Auto Gertl | Kramsach | Tel. 05337-64828
Autohaus Hecher | Achenkirch | Tel. 052 46-6956
Autohaus Hofer | Neustift | Tel. 0664 - 9287285
Autohaus Larl | Stumm | Tel. 05282-5746
Autozentrum Kufstein | Kufstein | Tel. 05372-64740

INNSBRUCK | Tel. 0 512 - 3336-0

VOMP | Tel. 0 52 42 - 642 00-0
WORGL | Tel. 0 53 32 - 737 11-0
TELFS-PFAFFENHOFEN | Tel. 0 52 62 - 654 00

WWW.AUTOPARK.AT

S /I TARA

*) Preis inkl. MwSt giiltig bei Vorbestellung bis 31.3.2026. Garantie e-Batterie und e-Motoren: 8 Jahre oder 160.000km.
Symbolbilder. Irrtimer und Druckfehler vorbehalten.
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g PLATZ FUR ALLE UND ALLES
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JETZT FUR KURZE ZEIT DOPPELTEN
FINANZIERUNGSBONUS SICHERN. '

Der attraktive Einstieg in die
Ford Tourneo-Welt schon ab € 21.990,"1

Ford Tourneo Courier: Kraftstoffverbrauch kombiniert 6,7-7,01/100km | CO,-Emission kombiniert
151-158 g/km | Ford E-Tourneo Courier: Stromverbrauch: 17,3-17,4kWh/100 km (kombiniert) | CO,-Emissionen: 0g/km

(kombiniert) | Elektrische Reichweite: je nach Konfiguration bis zu 288 km (Prufverfahren: WLTP) | Ford Tourneo Connect: Kraftstoff-

verbrauch kombiniert 5,3-6,91/100km | CO,-Emission kombiniert 140-165 g/km | Ford Tourneo Connect PHEV: Kraftstoffverbrauch
gewichtet kombiniert 1,8 -1,91/100km | CO,-Emission gewichtet kombiniert 40 -44g/km | Stromverbrauch gewichtet kombiniert:

14,4-14,7kWh/100 km | Elektrische Reichweite kombiniert: 113-117 kml (Prufverfahren: WLTP) | Ford Tourneo Custom: Kraftstoffver-
brauch kombiniert 7,4-8,71/100km | CO,-Emission kombiniert 193-229g/km | Ford Tourneo Custom PHEV: Kraftstoffverbrauch
gewichtet kombiniert 4,1-4,41/100km | CO,-Emission gewichtet kombiniert 92-99g/km | Stromverbrauch gewichtet kombiniert:
12,8-13,6 kKWh/100km | Elektrische Reichweite kombiniert: 49-52km | Ford E-Tourneo Custom: Stromverbrauch kombiniert: 24,2-25,2
kWh/100km | CO,-Emissionen kombiniert: 0g/km | Elektrische Reichweite kombiniert: bis zu 297-307km (Prufverfahren: WLTP)

INNSBRUCK | Tel. 0512 - 3336-0
VOMP | Tel. 052 42 - 642 00-0

WORGL | Tel. 05332 -73711-0

KIRCHDORF | Tel. 05352 -645 50
TELFS-PFAFFENHOFEN | Tel. 052 62 - 654 00
WWW.AUTOPARK.AT

utcpar

Symbolfoto | 1) Unverbindlich empfohlener, nicht kartellierter Aktionspreis fur Tourneo Courier Trend, 125PS, 6-Gang, inkl. NoVA und USt. fur Privatkunden. Beinhaltet bereits
€1.467,24,- Importeursbeteiligung sowie €2.640,- verdoppeltem Ford Credit Bonus und €633,60,- Versicherungsbonus; Barkauferpreis €24.990,-; Die Abwicklung der Finan-
zierung erfolgt Uber Ford Credit, ein Service der Santander Consumer Bank. BankUbliche Bonitatskriterien vorausgesetzt. Abschluss eines Vorteilssets der Ford Auto-Versicherung
(Versicherer: GARANTA Versicherungs-AG Osterreich) vorausgesetzt. Freibleibendes unverbindliches Angebot, vorbehaltlich Anderungen, Irrtimer und Druckfehler. Gultig bis
Kaufvertrag 28.02.2026.




Profesyonel bir ekiple calismanin
kendisine verdigi konforu, yeni karak-
teri Hilal'e hazirlanirken yasadigi
dontisimii ve cocukluk hayallerinden
bugiin geldigi noktaya kadar gecen yolu
paylasan Soytiirk; oyunculugun ona
kazandirdig: farkindaliklar, i¢ sesini
nasil yonettigini ve huzuru nerede
buldugunu da samimi bir dille aktardi.

Moda secimlerinden astrolojiye, hayat
degerlerinden gelecek hayallerine kadar
uzanan bu keyifli sOylesi, Rabia Soytiirk'iin
berrak enerjisini ve kararli ilerleyisini bir kez
daha ortaya koyuyor.

@ Su siralar hayat nasil gidiyor?
Sohbetimize buradan baglayalim.
Rabia Soytiirk: Gayet giizel ve tempolu.

@ “Tegkilat” dizisinin altinci sezonunda basrolsiin. Alt1
senedir devam eden bir dizinin yeni sezonunda olmak
nasil bir his?

R. Soytiirk: Odaklanmus, isini bilen insanlarla
alisiyor olmak benim i¢in inanilmaz konforlu ve
keyifli. Sansliyim.

@ Diziye dahil olma siirecin nasildi? Hilal'e nasil
calistin?

R. Soytiirk: Her projede ilerledigi gibi klasik bir
stire¢ gelisti. Gorlismeler, tanigmalar, anlagsmalar. ..
Hilale oyuncu kogumla ilk iki béliim ¢alisip
hazirlandim. Farkly, sert ve yapici bir karakter
oynayacaktim. Uzerime oturtmam gerekiyordu.

Hazirlik siirecinde onunla birlikte giinler gegirdim.

[ Devam eden ve saglam bir kitlesi olan bir diziye gir-
menin avantajlar ve dezavantajlari neler?

R. Soytiirk: Basta dezavantaj olabiliyor. Seyirci,
dizi igerisinde aligik oldugu yiizlerin disinda birini
benimsemekte zorlanabiliyor. Ama bu sene pro-
jemizde bir¢ok yeni oyuncu arkadasimiz var. Yeni
hikéyemiz ¢ok genis basladi. Zorluk ¢ekmedim.
Karakterimi sevdirdigimi diistintiyorum.

[ Geng yasta bircok farkli tiirde yapimda yer aldin.
Kendi oyunculuk dilinin en belirgin imzasi sence nedir?

R. Soytiirk: Oyunlar1 gozlerimle ifade edebilmek
konfor alanim.

[ Bir karakterin duygusal altyapisini kurarken kendi
hayatindan ne kadar besleniyorsun?

R. Soytiirk: Karaktere hazirlanirken hayatimdan

¢ok fazla beslenirim. Belki bunun zararini da
goriiyorum ama bana oyunumda fayda sagladigina
inaniyorum.

“Hep bir adim 6tesini hayal ediyo-
rum. Amacim, yaptigim seyi daha iyi
yapmak.”

@ Kiiciikken hayalini kurdugun hayati1 mi yasiyorsun?
Cocukken oyuncu olmayi diistinmiis miiydiin?

R. Soytiirk: Aslinda yol iizerinde bu hayalim
biiytidii. Adim atarken boyle bir hayalim yoktu.
En azindan meslek edinmek kafamda yoktu
diyebilirim.

@ 2018'de sektore girdin. Bu yolculuk senin i¢in nasil
gecti?

R. Soytiirk: Keyifli, zorlu ve hizli gecti. “Duy
Beni” dizisi doniim noktam oldu diyebilirim.
Tirmanisimin ilk bityiik adimiyds.

@ ilham aldigin oyuncular kimler?

R. Soytiirk: Tiirklerden Tiirkan Soray1 ¢ok
begenirim. Giiniimiizde Demet Evgar ve Haluk
Bilginer. Haluk Bilginer’le ¢alisma sansim oldu;
gercekten bayildigim bir oyunculuk enerjisine
sahip. Yabancilardan ise Natalie Portman. Hem
tip hem oyunculuk olarak ¢ok giivenli ve saydam
buluyorum.

[ Oyunculuk senin hangi yoniinii besliyor?
R. Soytiirk: Merak ve kesfetme y6niimii, duygu
aghigim.

B Oyunculugun sana kattigi en biiyiik sey ne oldu?

R. Soytiirk: Farkindaligimin agik olmasi gerektigini
ogretti.

@ ic sesinle aran nasil?

R. Soytiirk: Stitliman degildir. Tartisirim,
sorgularim. Kararlarimi 6yle veririm.

[ Astrolojiyle aran nasil? Kova burcu 6zelliklerini
tasiyor musun?

R. Soytiirk: Cogu 6zelligini tagtyorum. Astrolojiye
bakarim, okurum.

“An1 yasamak yerine, gelecek planlari
yapan biriyim.”

B Kamera disinda huzuru nerede buluyorsun?
R. Soytiirk: Evimde. Bahgemde kopeklerimle
oynarken. Kendi 6zel alanimda.
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[ LCW koleksiyonu ile HELLO! kapagindasin.
R. Soytiirk: Inanilmaz bir kis koleksiyonu. Cok
havali bir ¢ekim oldu.

[ Kendi stilini nasil tanimlarsin?
R. Soytiirk: Kendimi rahat hissettigim her parca
benim stilimdir.

[0 Hayata karsi motivasyonun ne?
R. Soytiirk: Hep bir adim &tesini hayal etmek. Daha

iyisini yapabilecegimi bilmek. Sinirlarimi zorlamak. =

B Gelecek planlar1 yapar misin?
R. Soytiirk: An1 yasamaktan ¢ok gelecek planlar

yaparim. On yil sonra sakin, denize yakin, muhte="+

melen Egede bir yerdeyimdir.

‘:"_

“Astrolojiyi takip
' ederim; Kova
burcunun
bircok 6zelligini
tasiyorum.”
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Produktvielfalt bei druck.at

Entdecken Sie auf druck.at Fotogeschenke,
Drucksorten, Werbeartikel, Outdoor-
Werbemittel und vieles mehr.

Ihre Vorteile bei druck.at:
» Mehr als 200.000 Produkte online bestellen

» Nachhaltiger & regionaler Druck

"
» Staatlich ausgezeichnetes _ ".-q_ —
r
osterreichisches Unternehmen Eiﬁ?
. -
"

» Seit mehr als 20 Jahren lhr zuverlassiger Partner
fiir Digital- , Offset- und Large Format Druck www.druck.at



AK Steuer-
spartage
Im Marz
und April!

Holen Sie sich Ihr Guthaben zuriick!
Nutzen Sie als AK Mitglied dieses
kostenlose Service und vereinbaren
Sie am besten gleich einen Termin fiir
den Steuerspartag in Ihrer Nahe unter
0800/22 55 22 - 2026!

Mit  der  Arbeitnehmerveranlagung
kénnen sich Beschaftigte und Pensio-
nist:innen die zu viel bezahlte Steuer
vom Finanzamt zuriickholen!

Sie trauen sich aber nicht so recht,
die entsprechenden Formulare fir die
Arbeitnehmerveranlagung allein auszu-
fullen? Oder Sie sind sich nicht ganz
sicher, welche Ausgaben Sie beriick-
sichtigen kénnen? — Dann kommen Sie
zu den kostenlosen Steuerspartagen
der AK Tirol, die heuer wieder in Inns-
bruck und in allen Bezirken stattfinden.
Die Expert:innen der AK Tirol helfen
Ihnen. Egal, ob Sie Fragen zum Steuer-
ausgleich haben oder Unterstitzung
beim Ausflillen des Formulars bzw. der
Online-Variante benotigen.

Gleich anmelden!

B via QR-Code

B unter Tel. 0800/22 55 22 - 2026
(Mo-Frvon 8-12 Uhr)

B auf ak-tirol.com/steuerspartage

Achtung: Fir den Zugang zu FinanzOn-
line ist erstmals eine ID Austria oder
eine 2-Faktor-Authentifizierung zwin-
gend notig. Die ID Austria ist vorab
beim Finanzamt, der Bezirksverwal-
tungsbehorde (BH bzw. Stadtmagis-
trat) oder der Landespolizeidirektion zu
beantragen. Fir die 2-Faktor-Authen-
tifizierung ist eine Authenticator-App
am Handy zu installieren und mit
dem eigenen  FinanzOnline-Konto
zu koppeln. Infos dazu unter www.
id-austria.gv.at Die AK Tirol empfiehlt,
gleich auf ID Austria umzusteigen.

Termine Steuerspartage 2026

AK Innsbruck: 3. Marz (ausgebucht)
AK Innsbruck: 5. Marz (ausgebucht)
AK Kufstein: 10. Marz

AK Imst: 12. Mérz
AK Reutte: 17. Mérz
AK Telfs: 19. Mérz
AK Kitzblhel:  24. Marz
AK Lienz: 26. Marz
AK Schwaz: 7. April

AK Landeck: 9. April

AK Innsbruck: 13. & 14. April
Beratung nur zu nichtselbstandigen
Einklinften, NICHT zu Mieteinkiinften
bzw. NICHT flr Inhaber eines Gewer-
bescheins.

Tipps flr den
Steuerausgleich

Erfahren Sie wertvolle Tipps von
unseren Expert:innen bei diversen
kostenlosen Infoveranstaltungen in
den Bezirken bzw. auch online beim
Webinar. Sie werden (berrascht sein,
was Sie alles geltend machen kdnnen!

Noch immer holt sich nur jede:r dritte
Arbeitnehmer:in die zu viel bezahlten
Steuern vom Finanzamt zurlick. Dabei
kann eine Gutschrift beim Steueraus-
gleich mehrere hundert Euro bringen, da
Sie mit der Arbeitnehmerveranlagung
Sonderausgaben, Werbungskosten
und auBergewdhnliche Belastungen

geltend machen und je nach Lebenssi-
tuation bestimmte Beglnstigungen in
Anspruch nehmen kdénnen.

Uberwinden Sie also lhre Scheu vor
dem Ausfullen des Formulars - egal
ob online oder auf Papier. Mit den
Tipps der AK Expert:innen gelingts!

Die nachsten Termine:

AK Telfs, MoritzenstraBBe 1:

Mi. 18. Februar um 19.30 Uhr
LSteuer sparen, aber wie?“
Anmeldung: 0800/22 55 22 — 3838
oder telfs@ak-tirol.com

AK Schwaz, Miinchner StraBBe 20:
Do. 19. Februar um 18.30 Uhr
LTipps zum Steuerausgleich”
Anmeldung: 0800/22 5522 — 3737
oder schwaz@ak-tirol.com

AK Imst, RathausstraBe 1:

Do. 26. Februar um 19 Uhr

LTipps zum Steuerausgleich”
Anmeldung: 0800/22 5522 — 3131
oder imst@ak-tirol.com

WEBINAR online via MS-Teams:
Do. 12. Marz um 18 Uhr
LTipps zum Steuerausgleich”

sco Anmeldung auf
www.ak-tirol.com!
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Vieles neu: Vom Gesetz gegen die Parkplatz-
Abzocke iiber den Sozialtarif fiir Strom bis
hin zum Gesetz gegen Shrinkflation und
Mogel-Packungen: Das neue Jahr bringt
zahlreiche Neuerungen.

Das bringt 2026 fir Konsumenten

Sozialtarif fiir Strom ab April

Ab 1. April 2026 wird im Rahmen des neuen Elektrizi-
tatswirtschaftsgesetzes (EIWG) ein Sozialtarif flir Strom
eingefihrt. Flir einkommensschwache Haushalte gilt dann
ein maximaler Strompreis von 6 Cent pro Kilowattstunde
netto — allerdings nur firr die ersten 2.900 kWh pro Jahr.
Anspruchsberechtigt sollen unter anderem Bezieherinnen
und Bezieher von Mindestsicherung, Mindestpension sowie
pflegebedirftige Personen sein. Netzgebilihren und Abgaben
kommen allerdings weiterhin dazu.

Gesetz gegen Parkplatz-Abzocke

Mit 1. Janner 2026 ist ein neues Gesetz in Kraft getreten,
das gegen umstrittene Forderungen wegen angeblicher
Besitzstérung auf Parkplatzen vorgehen soll. Anwalts-
und Gerichtsgeblhren werden kinftig deutlich gesenkt,
hohe Vergleichsforderungen sollen dadurch weniger
attraktiv werden.

Reparaturbonus wird zur
~Geridte-Retter-Primie”

Mit Ende 2025 ist der bisherige Reparaturbonus ausge-
laufen und heiBt nun ,Gerate-Retter-Pramie“. Ab 2026 gibt
es bis zu 130 Euro pro Reparatur fliir ausgewahlte Haus-
halts- und Elektronikgerate. Die Abwicklung erfolgt digital.
Die Bons konnen seit 12. Janner (ber die Plattform der
»Gerate-Retter-Pramie” erstellt und bei Partnerbetrieben
eingeldst werden.

Gesetz gegen Shrinkflation
bzw. Mogel-Packungen

Am 1. April tritt das Anti-Mogelpackungs-Gesetz in
Kraft. Kiinftig missen Handler 60 Tage lang klar darauf

hinweisen, wenn der Inhalt eines Produkts reduziert wird,
der Preis jedoch gleichbleibt. Zuséatzlich werden die Regeln
fir Grundpreise verscharft: Der Grundpreis muss mindes-
tens halb so groB dargestellt sein wie der Verkaufspreis,
damit Preise im Regal besser vergleichbar sind.

Neue Friihstiicksregeln in der EU

Ab 14. Juni 2026 gelten EU-weit neue Vorgaben fiir

Fruhstlcksprodukte:

+ Honig: Herkunftsldnder miissen mit Prozentangaben

ausgewiesen werden

- Marmeladen und Konfitiiren: héherer Mindestfruchtgehalt

- Fruchtsafte: klarere Angaben zu Zuckerarten und
Zuckergehalt

- Trockenmilch: neue Spielraume flr laktosefreie Produkte,

Ziele sind mehr Transparenz und bessere Produktqualitat.

Strengere Regeln gegen Greenwashing

Ab 27. September 2026 gelten EU-weit neue Regeln fiir
Umwelt- und Nachhaltigkeitswerbung. Begriffe wie ,nach-
haltig”, ,,umweltfreundlich“ oder ,klimaneutral“ dlrfen
nur noch verwendet werden, wenn sie nachprifbar belegt
sind. Pauschale oder vage Werbeversprechen ohne Belege
werden damit unzulassig.

Digitale Kassenbons und Beleg-Lotterie

Ab 1. Oktober 2026 diirfen Unternehmen digitale Kassen-
bons per QR-Code oder Link ausstellen. Kundinnen und
Kunden entscheiden selbst, ob sie einen Papierbeleg wollen.
Zuséatzlich kénnen volljahrige Personen mit Hauptwohnsitz
in Osterreich ihre Kassenbons des Vormonats beim Finanz-
ministerium einreichen und an einer Lotterie teilnehmen.
Verlost werden monatlich 100-mal 2.500 Euro sowie
zweimal jahrlich 250.000 Euro.

Bildrechte: happysunstock/stock.a'dobe.com




Das gilt ab 2026

Von Laufzeit bis Zuverdienst: Die Altersteilzeit
wurde 2000 eingefiihrt, um mit einer AMS-Geld-
leistung an die Arbeitgeber die Beschaftigung
alterer Menschen zu fordern. Im Jahr 2026 gibt
es einige Anderungen zu beachten.

Die Altersteilzeit (ATZ) wurde bereits mehrfach modifiziert.
Die letzte groBe Anderung war 2024 mit dem schrittweisen
Auslaufen der geblockten Altersteilzeitvariante.

Im Jahr 2026 treten weitergehende gesetzliche Ande-
rungen in Kraft. Nach einer Ubergangsphase bis 2028 wird
zukiinftig bis 1.1.2029 die maximale Laufzeit der kontinu-
ierlichen Altersteilzeit nur mehr 3 Jahre betragen.

Das Altersteilzeitgeld ist eine Leistung aus der Arbeitslosen-
versicherung. Nach einer Vereinbarung von Arbeitgeber:in
mit Arbeitnehmer:in wird seitens des AMS ein Teil des
Lohnausgleiches inkl. zugehoriger Sozialversicherungsbei-
trage und bestimmter Dienstgeber- und Dienstnehmerbei-
trage zur Kranken-, Pensions- und Arbeitslosenversicherung
ersetzt. Der Antrag auf Altersteilzeitgeld ist daher vom
Arbeitgeber bei der zustédndigen regionalen Geschaftsstelle
des AMS einzubringen.

Zukunftig ist die ATZ sowohl flr Arbeitnehmer als auch
Arbeitgeber weniger attraktiv.

In 4 Bereichen gibt es wesentliche Anderungen:
1. Das gilt ab 1.1.2026 fiir alle ATZ-Vereinbarungen

Es besteht eine Meldepflicht beim AMS von Beschéftigungen
neben der Beschaftigung in Altersteilzeit. Diese gilt fur alle
ATZ-Vereinbarungen unabhéngig vom Beginn der Laufzeit
und vom Altersteilzeitmodell. Ubt der Arbeitnehmer neben
der Beschaftigung, die in Altersteilzeit ausgelibt wird, eine
zuséatzliche unselbstandige Téatigkeit aus, kann dies zum
Verlust des Altersteilzeitgeldes fiihren. Dies gilt auch bei
einer geringfligigen unselbstandigen Beschaftigung. Fur
Monate, in denen der Arbeitnehmer eine Beschaftigung bei
einem anderen Arbeitgeber annimmt, geblhrt kein Lohn-
ausgleich und der Arbeitgeber erhalt grundséatzlich kein
Altersteilzeitgeld.

Diese Regelung gilt fur die geblockte und flr die
kontinuierliche ATZ, auch wenn sie schon
vor dem 31.12.2025 begann. Begann die

ATZ vordem 1.1.2026, muss die Neben-
beschéaftigung bei einem anderen
Arbeitgeber bis spatestens
30.6.2026 beendet werden.
Eine Ausnahme besteht nur
dann, wenn der Alters-
teilzeitarbeitnehmer

in den Ietztenj.

12 Monaten vor der ATZ eine Nebenbeschaftigung bei einem
anderen Arbeitgeber ausgelibt hat. Dann darf er diese auch
wahrend der ATZ im bisherigen Umfang ausuben.

2. Kontinuierliche ATZ-Vereinbarung mit Beginn
nach dem 31.12.2025

Hier kommt es u. a. zu Verschlechterungen beim Lohnaus-
gleich. Bei kontinuierlichen ATZ-Vereinbarungen, die ab
1.1.2026 beginnen, werden im Oberwert Uberstunden und
Mehrleistungsstunden nicht mehr berticksichtigt.

Bei der kontinuierlichen Altersteilzeit, deren Laufzeit vor
dem 1.1.2026 begonnen hat, und bei Blockzeitmodellen
— unabhéangig davon, wann diese beginnen — werden im
Oberwert Mehrleistungs- und Uberstunden weiterhin
berlicksichtigt.

3. Kontinuierliche ATZ-Vereinbarungen im
Ubergangsrecht (2026, 2027, 2028)

Die Héchstdauer hangt vom Beginn der Altersteilzeit ab.
Bei der ATZ mit kontinuierlicher Arbeitszeitklrzung betragt
sie mit Beginn

vor dem 1.1.2026 5 Jahre
im Jahr 2026 4.5 Jahre
im Jahr 2027 4 Jahre
im Jahr 2028 3,5 Jahre
ab dem 1.1.2029 3 Jahre

Bei geblockter ATZ betragt sie (unabhangig vom Beginn vor
oder nach dem 1.1.2026) 5 Jahre.

Beginnt die Altersteilzeit nach dem 31.12.2025, steigen
die erforderlichen Zeiten einer arbeitslosenversicherungs-
pflichtigen Beschéftigung im 25-jahrigen Rahmenzeitraum
von 15 Jahre sukzessive auf 17 Jahre.

4. Regelungen fiir ATZ-Vereinbarungen ab 1.1.2029

Das Blockmodell kann ab 1.1.2029 nicht mehr ange-
treten werden.

Die Hochstdauer betragt 3 Jahre. Die erforderlichen Zeiter
einer arbeitslosenversicherungspflichtigen Beschaftigung il
den letzten 25 Jahren betragen 17 Jahre. Eine Alterst
zeit endet spatestens mit Erfiillung der Anspruchs
setzungen einer (vorzeitigen) Alterspension.

.
Die AK Tirol informiert

(U [ ) C

Mitversicherung

AK Erfolg. Unverheiratete Paare mit Klein-
kindern sind derzeit bei der beitragsfreien
Mitversicherung benachteiligt. Dank einer AK
Initiative gibt es eine faire Regelung.

Die bisherige Regelung zur beitragsfreien Mitver-
sicherung von Lebensgefahrten in der Kranken-
versicherung sorgte immer wieder fiir Probleme,
wenn Eltern von Kleinkindern nacheinander in
Karenz gingen.

Denn eine beitragsfreie Mitversicherung war
nur dann maoglich, wenn bestatigt wurde, dass
der Haushalt seit mindestens 10 Monaten vom
betreffenden Elternteil gefiihrt wird. Somit konnte
sich nach dem Ende des Kinderbetreuungsgeldes
nur jener Elternteil mitversichern lassen, der
zuvor in Karenz war, da der zweite Elternteil die
Voraussetzung der unentgeltlichen Haushaltsfiih-
rung seit 10 Monaten nicht erfilllte.

- AKForderung
. Die Vollversammlung der AK Tirol hatte den
Gesetzgeber auf diese Problematik hingewiesen
und eine faire Regelung gefordert.

Nun gibt es eine Gesetzesanderung, die genau
diese AK Forderung umsetzt: Kinftig sollen
beide Eltern eines Kleinkindes, die nacheinander
in Karenz gehen, die Mdéglichkeit haben, sich
beitragsfrei mitversichern zu lassen, wenn sich
der Lebensgeféahrte bzw. die Lebensgeféhrtin
der Erziehung eines oder mehrerer im gemein-
' samen Haushalt lebender Kinder widmet. (Die
- Voraussetzung einer mindestens zehnmonatigen
Hausgemeinschaft bleibt weiterhin bestehen!)
,Diese Anderung bringt eine wichtige Verbes-
serung flir die Familien“, betont AK Prasident
. Erwin Zangerl. ,Das zeigt, dass die Forderungen
\ der AK Tirol Gehor finden. Die AK Tirol wird 4
weiterhin darauf achten, dass die Interessen

~ der Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer in der
‘ Gesetzgebung beriicksichtigt werden.

-

' AKSozialrecht

" Die AK Expert:innen helfen unter 0800/22 55
. 22 — 1616 oder per eMail an sozialpolitik@
" ak-tirol.com

ﬁdrechte: shurkin_son/stock.adobe.com
A -
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1 Dr. med. univ. Yakupcan Giivenir

Arzt in Ausbildung zum Allgemeinmediziner
- Bezirkskrankenhaus Schwaz

Grippaler Infekt
oder doch
Influenza?

Die Wintermonate sind bald vorbei,
und vermutlich hat jede/r unter uns
entweder selbst eine Atemwegs-
infektion durchgemacht oder mitbe-
kommen, wie Freunde, Bekannte
oder Arbeitskolleg*innen im Umfeld
daran gelitten haben. Im Folgenden
mochte ich erldutern, worin sich die
unkomplizierten Atemwegsinfek-
tionen, umgangssprachlich auch

als grippaler Infekt oder Erkaltung
bekannt, von der Influenza-Erkran-
kung, auch als,,Grippe” bekannt,
unterscheiden.

Unterschied zwischen akuten
unkomplizierten Atemwegsinfek-
tionen und der Grippe

Akute unkomplizierte Atemwegsin-
fektionen (,Erkaltungen” bzw.
Lgrippale Infekte”) und die Influenza
(,echte Grippe”) gehoren zu den
haufigsten Infektionskrankheiten,
insbesondere in den Herbst- und
Wintermonaten. Obwohl sie sich in
einigen Symptomen dhneln, unter-
scheiden sie sich deutlich hinsicht-
lich ihrer Erreger, des klinischen
Verlaufs sowie der Praventions- und
Therapiemaoglichkeiten.

Erregerspektrum

Akute unkomplizierte Atemwegsin-
fektionen werden tGberwiegend
durch eine Vielzahl unterschiedlicher
Viren verursacht. Zu den haufigsten
zahlen Rhinoviren, Coronaviren,
Adenoviren, Respiratory-Syncytial-
Viren (RSV) und Parainfluenzaviren.
Bakterien spielen bei unkompli-
zierten Atemwegsinfekten meist
kei-ne primare Rolle.

Die Influenza hingegen wird
spezifisch durch Influenzaviren der
Typen A und B ausgel6st. Diese Viren
sind hochinfektios und verdndern
sich durch genetische Variationen
regelmafBig, was zu saisonalen Epi-

demien und der Entwicklung eines
jahrlich neu konzipierten Impfstoffes
fuhrt. Im Gegensatz zu Erkal-tungs-
viren besitzt das Influenzavirus ein
deutlich hoheres krankmachendes
Potenzial.

Klinisches Beschwerdebild

Der Beginn einer Erkédltung ist
meist schleichend. Typische
Symptome sind Schnupfen, Hals-
schmerzen, Husten, Heiserkeit und
gelegentlich leichtes Fieber. Das
Allgemeinbefinden ist in der Regel
nur gering beeintrachtigt, viele
Betroffene bleiben alltagsfahig. Die
Beschwerden klingen meist inner-
halb von weni-gen Tagen bis etwa
einer Woche ab.

Die Influenza beginnt dagegen plotz-
lich und heftig. Charakteristisch sind
hohes Fieber, ausgepragtes Krank-
heitsgefiihl, starke Kopf- und Glie-
derschmerzen, Schittelfrost sowie
trockener Reizhusten. Schnupfen
steht haufig nicht im Vordergrund.
Betroffene fiihlen sich oft schwer
krank und sind deutlich in ihrer Leis-
tungsfahigkeit eingeschrankt. Beson-
ders bei dlteren Menschen, chronisch
Kranken, Schwangeren und immun-
geschwachten Personen kann es

zu schweren Verlaufen und Kompli-
kationen kommen. Eine haufige
Komplikation ist eine zusatzliche
Infektion der Lungen mit Bakterien
(bakterielle Superinfektion). Diese
Lungenentziindung kann mit hohem
Fieber, starkem produktivem Husten
mit gelblich-griinlichem Auswurf
und (seltener) mit Schmerzen im
Bereich des Brustkorbs (pleuritische
Schmerzen) einhergehen.

Pravention

Zur Pravention akuter Atemwegsin-
fektionen gehoren allgemeine
HygienemalBnahmen wie regelma-
Biges Handewaschen, Liiften von
Innenrdumen sowie das Meiden von
engem Kontakt zu erkrankten Perso-
nen. Wichtig ist auch das Husten oder
Niesen in die Ellenbeuge oder ggf. in
ein Taschentuch, welches anschlie-

officeofyakupcan@gmail.com

Bend rasch entsorgt werden sollte. Da
viele verschiedene Viren eine Erkal-
tung ausldsen kdn-nen, existiert keine
einzelne schiitzende Impfung gegen
Erkaltungen.

Fir die Influenza steht hingegen eine
jahrliche Schutzimpfung zur Verfu-
gung. Diese wird insbesondere fiir
Risikogruppen empfohlen, da sie das
Risiko schwerer Krankheitsverldufe und
Komplikationen deut-lich senkt. Auch
medizinisches Personal profitiert von
der Impfung, um vulnerable Patienten-
gruppen zu schiitzen. Ergdnzend gelten
dieselben oben beschriebenen Hygie-
nemalinahmen wie bei anderen Atem-
wegsinfektionen.

Therapie

Die Therapie akuter unkomplizierter
Atemwegsinfektionen ist in der Regel
symptomatisch. Dazu zdhlen ausrei-
chende Flussigkeitszufuhr, korperliche
Schonung sowie bei Bedarf fiebersen-
kende und schmerz-lindernde Medika-
mente. Zusatzlich konnen Schleimloser,
Nasensprays oder Hustenstiller (Antitus-
siva) zum Einsatz kommen. Antibiotika
sind nicht indiziert, da es sich um virale
Infektionen handelt.

Auch bei der Influenza steht die sympto-
matische Behandlung im Vordergrund.
In bestimmten Fallen, insbesondere bei
Risikopersonen oder schweren Verlaufen,
kénnen antivirale Medikamente einge-
setzt werden, sofern sie friihzeitig verab-
reicht werden, idealerweise innerhalb
von 48 Stunden. Antibiotika kommen
nur bei bakteriellen Sekundarinfektionen
zum Einsatz.

Zusammenfassend l3sst sich sagen,
dass Erkdltungen meist mild verlaufen
und durch zahlreiche ver-schiedene
Viren verursacht werden, wéhrend die
Influenza eine klar definierte, oft schwer
verlaufende Viruserkrankung darstellt,
gegen die eine gezielte Pravention durch
Impfung maoglich ist. Eine korrekte Unter-
scheidung ist insbesondere im Hinblick
auf Pravention, Therapie und mégliche
Komplikationen von gro3er Bedeutung.

WIAR

Wirlschalts- und ArbeitsiGrderungsvanein

Gemeinsam Stark - "Birlikten gii¢ dogar"
,Sizin Ticaret Odadaki temsilciniz”...

Der ,Wirtschafts- und Arbeitsforderungsverein” abgekiirzt -, WIAR" ist ein freiwilliger
Zusammenschluss von Wirtschaftstreibenden in Osterreich mit Migrationshintergrund.

MuUbarek ramazan ayinin tim islam
alemine hayirlara vesile olmasini dileriz.

info@wiar.at www.wiar.at




GoOksel’den
yeni konser
serisl

Sarkic1 Goksel, 2026 yili turnesine konser
serisi 'Goksel Soyliiyor' ile baslangi¢ yapiyor.
Sanatel, bu 6zel seri kapsaminda hem sevilen
hitlerini hem de bugiine kadar sahnede hig
seslendirmedigi eserlerini miizikseverlerle

bulusturacak.

B

Kara Gozlum’e
yeni yorum

SARKICI Tugge Kandemir, yeni yila 6zel hazirladig:
akustik serisinin ikinci sarkisiyla dinleyicileri
duygusal bir yolculuga davet ediyor. Serinin ikinci
halkasinda Kandemir, Kerim Tekin'in efsane sarkisi
'Kara Gézliim'ii yorumluyor. Sozleri Evren Elif
Erdamar'a, miizigi Yusuf Diindar Biitiinley'e ait olan

sarkinin diizenlemesi Fedai Tayyar imzasini tagiyor.
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Albtumiu Tim Dijital W 7 B — i . )
Platformlarda Yayinda ? ~5 22N

Ece Giirsel’in ‘Kalbin Yalan Akustik’ albiimii simdi

tiim dijital platformlarda! Yeni sarkilar1 ve akustik Sanatg, akustik yorumuyla ‘Kalbin Yalan1 hem hareketli

yorumlariyla hemen kesfedin. hem de yavas tempolu iki farkli deneyim sunacak sekilde
yeniden diizenledi. Giirsel, projeyle ilgili olarak, “Hareketli

Sanatc1 Ece Giirsel, miizikal projelerine bir yenisini daha versiyonuyla dinleyicilerimizi costurduk, ancak akustik

ekleyerek sevilen sarkis1 ‘Kalbin Yalan'in akustik versiyonunu haliyle duygularin daha 6n planda olmasini arzu ettik; bu

miizikseverlerle bulusturdu. Daha 6nce yayimlanan hare- nedenle bu kez sadece sesim ve hislerimle dinleyicilerimizin '

ketli altyapisiyla bitytik ilgi géren eserin yeni anlatiminda, kalbine dokunmak istiyorum” ifadelerini kullandi. : A - - f £

sarkinin yalinlig1 ve duygusal tonu 6ne ¢ikarildi. s iu‘ d i ‘ ere-reisen.com
‘Kalbin Yalan Akustik’ adli eser, tiim dijital platformlarda e . N . 4 BaRele aFeiete ole oo o 0 600 e oo N

Dinleyicilerden gelen yogun talepler iizerine hazirlanan dinleyicilerin erisimine agild. . : 4

‘Kalbin Yalan Akustik, Ece Giirsel'in ¢ok sayida hayrani I G2, - ey

tarafindan bekleniyordu. Giirsel, sarkinin bu ¢aligmasinda

Hiiseyin Kirkisoglu ile is birligi yaparak, parcada sakin ve

derinlikli bir atmoster yaratt. efe reisen - ObermarktstraBe 32 - 6410 Telfs - Tel. 05262 /21212 - Mobil: 0660 / 900 42 42 - info@efe-reisen.com
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L N Mit Leidenschaft und Prazision verwirklichen wir deine
) : A N e Y individuelle TraumklGche - Schritt fur Schritt, perfekt
" T ; geplant und umgesetzt.

inkl, Backofen

Perfekt geplant,
perfekt umgesetzt.

Unsere DANKiichen-Planer begleiten Sie von der ersten Idee bis zur €1 1 990 -
fertigen Traumkiiche - persénlich, prazise und mit Liebe zum Detail. e %
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Avusturya Capinda
Guven Veren Mobilya Agi

¢ ruyahome

¢ ruyahome

" BELLONA | Wiy/

Quellenstrale T2, 1100 Wien

FIMAL SEASOM

WINTER |

Fernkorngasse 39, 1100 Wien

Karl-H&ll-Straile 2, 6923 Lauterach

BIS ZU

Gebirgsjagerplatz 7, 5020 Salzburg

Bundesstrafle 35, 6063 Rum / Innsbruck

© 00000

! Hohe Qualitit <=[[] Kostenlose
@ Wir arbeiten Kiichenplanung
¢ ausschlieBlich mit —J Lassen Sie sich von unseren
renommierten Marken Kuchenprofis inspirieren!
zusammen, um lhnen Gemeinsam gestalten wir |hre
Mobel in bester Qualitat Traumklche - ganz nach Ihren

und mit langer _ Wunschen, kostenlos und
Lebensdauer zu bieten. unverbindlich.

statt 2790€ 2

nur 1 090€

!stm}htratze, Material: cl'ma Wo
Grofle 160:200cm,
Auch in anderen GroBenerhaltlich

.

o
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Clima Wool Prime
Latax- und Lesnensct

Ereben Sie mit Clirm

_Eistikbal

| Schnelle Lieferung
T_Q o lhre Bestellung wird

individuell fur Sie gefertigt
und innerhalb kurzester
Zeit zuverlassig geliefert.

BELLONA

@ @ & ruyahome.at

Professionelle
Montage

Unser erfahrenes
Montageteam sorgt fur
den fachgerechten
Aufbau und die perfekte
Platzierung lhrer neuen
Mobel.

I/stikba/l mnobilic

©H 01890 49 56

(& +43 650 231 24 55



Enerjisi yiiksek,

ruhu sakin

Yasemin Yazici

Ekranlarda giizelligi ve enerjisiyle

parlayan Yasemin Yazici, bu sayfalarda
kendi ritmini bulma ¢abasini, oyunculuga
bakisini ve i¢ diinyasini tiim sadeligiyle

paylasiyor.

Kariyerine gii¢lii bir baslangi¢ yapan Yasemin

Yazici, ekrandaki enerjisi ve dogalliiyla dikkat

ceken gen¢ oyunculardan biri.

gibi hikdyenin ve karakterlerin nereye evrilecegini
bilmedigimiz islerde bu hazirliklar spontane akisi
zorlastirtyordu. Simdi sahnede esneklik benim icin en
az hazirlik kadar degerli. Yine de tamamen hazirliksiz
olup ge¢miste oynadigim bir karakterin tipatip aynisini
¢ikarmak istemiyorum. Mesela yeni karakterimde hem
renk olarak benzerlikleri oldugu i¢in profesyonel olarak
oynadigim ilk karakterden tanidik noktalara, hem de
ayrigsan yonlere odaklanmak istiyorum. eni karakterim
disil enerji tagiyor. Bunu bedensel olarak hissettirecek
kiiclik ritiieller ekliyorum kendime. Ayni zamanda bir
doktoru canlandiracagim igin tibbi terimleri, dahiliyeye
dair temel bilgileri, kostiimiin ve medikal aletlerin
kullanimini da 6greniyorum.

[ Bir rolii kabul ederken sizin i¢cin en
belirleyici kriter nedir?

Tek bir kriter var, o da hikaye. Metni
okurken sikiliyorsam, cast ne kadar giiclii
ya da popiiler ve tutmus bir is olursa olsun,
o diinyanin i¢inde olmak istemiyorum.
Senaryo beni giiliimsetiyorsa ya da bir
sahnede gbzlerimi dolduruyorsa, karak-
tere inanip bag kurdugumu anliyorum.
Sonrasinda kendimi giin i¢inde o karakteri

[ Hayat su siralar nasil gidiyor? “..donemimdeyim”
dediginiz bir zamanda misiniz mesela?

Hayatim su an yeniliklerle dolu, o yiizden “alisma
donemimdeyim”. Yeni bir ev diizeni, aralikta sete
¢ikacagimiz ana akim yeni bir dizi ve dolayisiyla yaklasan
yiiksek tempolu bir siire¢ beni bekliyor. Rutinin disina
¢ikmanin yarattigi o tath heyecani hissediyorum ama bu
degisimlerin hiizniimiin ya da mutlulugumun ana kaynagi
olmamasi gerektigini de kendime hatirlatmam gerekiyor.
Bu donemde daha “yetiskin” diye adlandirabilecegim
kararlar aldigimi diistinityorum. Clinkd iki-ii¢ yol arasinda
kalinca birini sec¢ip, sonuglari ne olursa olsun arkasinda
durmaya gayret ediyorum. Kendimle daha barnigik
oldugumu da hissediyorum. Kii¢liciik ama benim icin
anlamli yeni aligkanliklar edinmisim. Mesela eskiden evin

“Acaba nasil giyinirdi, nasil yiiriirdii?” diye
diisliniirken buluyorsam, o projeye yiikseli-
yorum. Binlerce yildir insan hikayeleri ayni1
temalari islemek zorunda; ¢linkii moda ve
bazi degerler degisse de insan ¢zlinde yine
ayni insan. Mesele sadece ana hikaye degil,
onu desteklemek i¢in yanina hangi hikaye-
lerin acildig1. O yiizden tiim karakterlerin
nasil islenecegi hakkinda fikir edinmek
isterim. Yan hikayelerin acilmadig bir

Disanidan goriinen o yiiksek enerjinin ardinda
sakin, derinlikli ve gli¢lii bir i¢ diinyaya sahip. Oyun-
culuk yolculugundaki doniim noktalarini, karakter
hazirlik siireclerini ve yeni projelere yaklasimini
anlatirken hem profesyonelligini hem de kendine
dair farkindaligin ortaya koyuyor. Su siralar
Jyenilikler doneminden” gecen Yazic iliskilerden
saghkl yasam rutinlerine kadar pek ¢cok konuda
icten, samimi ve olgun bir perspektif sunuyor. Onu
daha yakindan tanimak isteyenler i¢in bu sdylesi,

[ Yasemin Yazic, disaridan bi’ baktiginda kendini nasil
tanimlar? Derinlerde nasil biridir?

Disaridan bakan ¢ogu insan beni ‘enerjisi yliksek” diye tarif eder.
Bunun bir kismi1 dogru. Insan icine ciktigimda gercekten efor
harciyorum ve o enerjiyi bilincli olarak aciyorum. Ama derinlerde

hem giiclii hem de kirilgan yanlarini bir arada

barindiran ¢ok yonlii bir portrenin kapisini araliyor.

cok daha sakin, sorumluluk duygusu asir1 yiiksek, hatta arkadas
grubunun annesi diyebilecegimiz bir tarafim var. Bazen giinlerce
evden ¢ikmasam huzursuz olmam ¢linkii ice doniik dénem-
lerim coktur. insanlarla olan tamisiklik seviyeme gore enerjim de
degisiyor. Ik karsilasmalarda daha disa doniik ve pozitif biriyle
tanistyorlarsa, tanidikca daha dingin ve farkindalikli bir yiizle
karsilasiyorlar. En sevdiklerimin yaninda ise hem koruyucu hem
de sasirtic1 derecede simarabilen gercek halim ortaya ¢ikiyor.

@ Oyunculuk yolculugunuzda “d6niim noktasi” diyebileceginiz
bir an var mi1?

Kariyer olarak doniim noktam, ilk isim olan “Son Yaz” oldu.
Ondan once sayisiz audition verdim, begenildim, callback’lere
cagrildim... Hatta bir rol “senin” dendikten ve prodiiksiyonla her
konuda haberlestikten bir hafta sonra ayni replikleri sans eseri
televizyonda baskasinin agzindan duydum. Kimse bir daha arayip
haber vermeye tenezziil etmemisti. O ylizden halen kendimi
ekranda gorene kadar hicbir anlagmaya veya sozlesmeye tam
olarak inanmam. Oyunculuk tarzi olarak ise doniim noktam “Yeni
Nesil Aile”. inanmilmaz oyuncularla ¢caligtim. Onlarin sahnedeki
dogal akisi, her an yakalama bicimleri, paylastiklar kii¢lik tiiyolar
beni tamamen bagka bir tarza tasidi. Kendi oyunculuk dilimin
onlar sayesinde evrildigini hissediyorum.

[ Rollere hazirlik siireciniz nasil isliyor? Bir karakterin
diinyasina girmek icin Ozel ritiielleriniz var mi?

Eskiden okulda 6grendigim tizere karakteri her detayiyla yazip
cizip bastan belirlemeye calisirdim. Ne yazik ki ana akimda, dizi

senaryo tekrara diiser ve bana gore her
zaman eksik kalir.

@ Su siralar rol aldiginiz “Yeni Nesil Aile”
dizisi gibi farkli, dikey bir formatta yer
almak size nasil hissettiriyor?

Acikcasi setin kalitesi o kadar yliksekti ki
yatay ile dikey format arasindaki farki nere-
deyse hic hissetmedim. Tek gozlemledig§im
fark, yonetmenin monittrlerinden birinin
dikey olduguydu. Yonetmenimizden
senaristimize, oyuncu kadromuzdan
arkada emek veren ekibe kadar herkes
alisik oldugumuz formatlarda deneyimli
isimlerdi. Senaryonun dikey formata
uygun matematigi, yani daha kisa ve daha
net kirilma noktalar1 olmasi, kaliteden
0diin vermemisti. Asla tiklansin diye
yapilmis, babaannemin bile inanmayacag:
absiirtliikteki, dikey denince ilk akla

gelen hikayelerden degildi. Tam tersine
yapimcimiz ¢cok dzenli bir is cigkarmanin
pesindeydi. Cogumuzun dikkat eksikligi ve
telefondan kisa videolar izleme aligkanlig1
diisiiniiliince, bu yeni akima bdyle bir
ekiple adim atmak benim icin biiyiik bir
sans oldu.
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icinde ciplak ayakla ya da corapla dolasirken, simdi terlik
giyen biri oldum. Biiylidiiglimii hissettiren bir detay.

@ Saglikli yasamin herkes icin ayri bir tanimi var. Sizin
icin “saglikli hissetmek” hangi iic duyguyla aciklanir?
Giizel aliskanliklarimai bir kereye mahsus degil de istikrarli
bir sekilde siirdiirdiigiimde, bedensel ve zihinsel olarak
daha giiclii hissettigim icin “kararlilik”. Yeme diize-
nimden kullandigim agirliklara kadar ne zaman durmam
gerektigini bildigimde dengede hissettigim icin ‘6z
kontrol”. Aynada baktigim yiizii sevip, icinde bulundugum
viicutla barisik oldugumda huzurlu hissettigim icin
“kendimle barisiklik”. Duygudan cok, bu duygusal hallerle
aciklayabilirim.

[ Sporla iliskinizi donem dénem degisen bir “diyalog”
gibi diisiinsek... Su an birbirinize ne soyliiyorsunuz?

Son donemde spora kismi bir ara verdim ama tamamen
kopmadim. Kendi viicut agirligimla egzersizlere ufak

ufak devam ediyorum. Buna karsilik beslenmeme, 6zel-
likle protein alimina, her zamankinden daha fazla dikkat
ettigim bir donem oldu. Bu ara spora “Biraz bekle beni”
diyorum, o da bana “Zaten kisa siirede geri donecegini
biliyorum” diye cevap veriyor. Dongiisel bir iliskimiz var.
Bazen haftanin alt1 glinii biiyiik bir disiplinle kendimi
adiyorum, bazen de aylar gegiyor hi¢ ¢alismadan. Simdi iki
ucun ortasinda bir yerdeyim. Bu réportaj yayimlandiginda
muhtemelen yeniden pilatese baglamis olurum. Diizenim
oturdukca eski ritmime dénmek beni hem hormonal
olarak mutlu edecek hem de yaklasan yogun set tempo-
suna hazirlayacak.

@ Bildigimiz kadariyla su an devam eden bir iligkiniz
var. Aski bu iligkiyle beraber nasil tanimlamaya
basladiniz?

Bana gore ask, daha cok kiiltiirel olarak sekillenen, kapital-
izmin parlatip pazarladig bir kavramdi. Ustelik iiniver-
sitede antropolojik olarak askin tarih boyunca siirekli
evrildigini gordiigiim icin bu siiphemin akademik olarak
da saglam bir kaynag1 vardi. Sarkilara, filmlere hatta yakin
cevreme bakip askin kisa siireli bir mutluluk patlamasi,
ardindan da ac1 oldugunu diisiindiim. Bu iliskiyle beraber
askin aslinda her giin yeniden insa edilen bir sey olduguna
kanaat getirdim. i1k cekim olmazsa olmaz ama tek basina
yetmiyor. Artik aski bize dayatilan “miikemmel uyum”
fikriyle degil, birbirini seven iki insanin birbirine alan
acmasi ve zaman zaman fikir olarak ayrigsa da ayni yone
bakabilmesiyle tanimliyorum. Yaklasik dort yil sonra hala

birbirimizi seciyor ve bikmadan emek veriyor olmamiz, agki
benim ic¢in en diiriist haline doniistiirdii.

@ fliskinizde sizi en cok besleyen sey ne? Arkadaslik mi,
ortak tutkular mi, yoksa birlikte biiyiime hali mi?

En yakin kiz arkadaglarim bana kizacak ama sevgilim
gercekten en yakin arkadasim oldu. Hem en derin
yanima hem de en s1g héillerime taniklik eden, yaninda
simarabildigim, sessizlikte bile beraber uzun vakit
gecirebildigim, danisabildigim ve fikirlerine giivendigim
yegane insan o. Diinyaya bakisimiz bir¢cok konuda benzer.
Bazi konularda o daha tutkulu, bazi konularda ise ben.
Ozellikle kadin-erkek bakis acilar1 zaman zaman farklilik
gOsterebiliyor. Tipatip ayni degiliz. Ama bizi en ¢ok
besleyen seyin beraber biiylime halinden ziyade, evrilme
hali oldugunu diistiniiyorum. Mesela birbirimizin yazin
oldugu haliyle bugiiniinii karsilastirdigimizda, ikimizin
de degistigini goriiyoruz. Zorlanilabilecek yerlere ragmen
birbirinin degisimine alan agmak ¢ok miihim. Sanirim
iliskimizin en giizel yany, ilk glinkii gibi kalabilmektense
degisirken de yan yana olabilmek.

[ Set yogunlugu ve 6zel hayat arasinda denge kurmak
sart diye diisiiniiyoruz. Bu noktada 6grendiginiz en
onemli ders ne oldu?

Sansim; ayni isi yapan bir sevgilim, kendi ayaklarimin
iistiinde durdugum icin beni destekleyen bir ailem ve
kacirdigim dogum giinii kutlamalarini bile anlayisla
karsilayan yakin bir kiz arkadas grubum olmasi.
Cikardigim en biiyiik ders ise hayat1 donemlere ayirmayi
O0grenmek oldu. Set zamani set, tatil zamani tatil... Araya
“Ne olacak, bir giin kacip nefes alayim!” gibi molalar
sikistirmayip o mental biitiinliigii korumay: 6grendim.
Nasil ki profesyonel bir sporcu hazirlanirken odagini
dagitmiyorsa, biz de yogun sezonda ayni disipline ihtiyac
duyuyoruz. Dizi seti maraton kosusu, film seti de daha
kisa soluklu bir sprint gibi... Gercek dengeyi ise sadece
sezon aralarinda ya da iki proje arasinda kurabiliyorum.
Zira set devam ederken repo giinleri bile tam bir dinlenme
sayilmiyor. Bu iste verdigim emek ve 6zel hayatimda
yaptigim bazi fedakarliklar, yolun dogal bir parcasi bence.
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paonemde spora kuctk bir ara verdim
a tamamen kopmadim. Bu ara spora ‘Biraz
ekle beni’ diyorum, o' da’bana ‘Zaten kisa

Stiredegeri donecegini biliyorum’ diye cevap

veriyor. Dongusel bir 1liskimiz var.”



Ein Leben in der Nahe der pulsierenden Stadt,
Sun City Antalya fernab vom Stress!

Sun City Antalya bietet Meer und Natur in einem!

WOh N u ng en ZU Verka Ufen Schwimmen am Konyaalti-Strand und

Dank der niedrigen Bauweise und der grof3en

Entspannen in Ihrer Villa sind nur 23 Minuten Abstande zwischen den Bldcken entsteht ein
entfernt. Finden Sie Ruhe inmitten der grinen grof3zugiger, sicherer und durchdachter Wohn-
Natur, ein Leben in der Nahe der Stadt und raum. Die 53 m? grofRen 1+ und 112 m? grof3en
doch fernab vom Stress, mit zahlreichen sozialen 2+1-Wohnungen erfullen mit ihnren hohen

Maoglichkeiten. Hier erwartet Sie Urlaub Decken, breiten Fassaden und der lichtdurch-
und heimischer Komfort. fluteten Architektur moderne Wohnansprulche.

GeniefRen Sie zu jeder Jahreszeit die
AbkuUhlung in unseren grof3zugigen
Innen- und Auf3enpools!
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Dipl. Ehe-, Familien-, Lebens- und Sozialberaterin, Psychosoziale Beraterin 80

Gesundheitsmentorin, Independent businesspartner Eqology \

Emek, Uyum ve Sessizlik Arasinda

Avusturyadaki Tiirk Gogmen Toplumuna Elestirel Bir Bakis

Ben, 1980’li yillarin sonlarinda aile
birlesimi yoluyla Avusturya'ya gelen
kusaga mensubum. Dil ve okul
sistemi icin Ug yillik bir uyum sire-
cinin ardindan hayatimda cok erken
bir sorumluluk basladi: terciimanlik.

Henlz c¢ocuk vyaslarda ailem,
akrabalarim ve cevrem icin ceviri
yapmaya basladim.  Doktorlar,
resmi kurumlar, polis, bankalar,
okullar... insanlarin neyle miicadele
et-tigini, hangi acilan yasadigini
ve hayatta neyi hedefledigini
yakindan gordiim. Bu erken donem
terciimanligin bana kazandirdigi en
blyuk avantaj, genis bir kelime hazi-
nesi ve derin bir bilgi birikimi oldu.

Ancak asil farkindalik yillar sonra
gelisti: Tercimanhk yalnizca keli-
meleri cevirmek degildir. iki farkli
diinyadan gelen insanlar arasinda
saglikh ve anlamh bir iletisim kura-
bilmek icin duygularin, sembol-
lerin ve Kkiilturel arka planin da
dogru aktarilmasi gerekir. Bu isi
yillar boyunca empati ve analitik bir
bakisla yapan biri, yalnizca birey-leri
degil, bir go¢ toplumunun icten ice
nasil degistigini de gozlemler.

Birinci kusak: Hayatta kalma
stratejisi olarak calisma

Turkiye'den Avusturya'ya gelen ilk
kusak, genc ve saglikliydi. Amaclari
netti: calismak, para kazanmak,
aileyi gecindirmek ve mumbkinse
memlekette yatinm yapmak. Cok
agir kosullarda, cogu zaman hafta
sonlari ek islerle calistilar.

Bilimsel veriler bugiin sunu acikca
gOsteriyor: Bu kusakta en sik goriilen
saglik sorunlari kas-iskelet sistemi
hastaliklari (bel ve eklem agrilan),
kalp-damar  hastaliklari,  yiksek
tansiyon, Tip 2 diyabet ve psikoso-

matik rahatsizliklardir. Bunun temel
nedenleri agir fiziksel is yiikd, vardiyal
calisma, kronik stres, yetersiz dinlen-
me ve Onleyici saglik hizmetlerine
erisimin olmamasidir. Ruhsal sorunlar
ise cogun-lukla fark edilmemis ya da
tabu olarak gortlmustur.

ikinci kusak: iki diinya arasinda
araci olmak

Aile birlesimiyle birlikte bircok cocuk
ve geng, iki kultlr arasinda kopri
olmak zorunda kaldi. Okul, resmi
kurumlar, sosyal sistemler... Strekli
bir arabuluculuk ha-li. Ayni zamanda
hem uyum saglamak hem de kiiltiirel
degerlerini kaybetmemekicin biylik
bir caba gosterdiler.

Bu durum yiiksek empati, esneklik
ve gliclt bir 6z farkindalik gerektiri-
yordu. Kltirel parcalanma riski her
zaman ensedeydi. Ustelik egitim
sisteminde ayrimcilik deneyimleri
de yaygindi: asagilayici soéylemler,
ortik irk¢ihk ve adil olmayan
not-landirmalar.

Bu nedenle ikinci kusak, kendi
cocuklarinin egitimi konusunda son
derece hassas oldu. Ozel dersler,
spor ve muzik kurslariyla cocuklarini
desteklemeye calistilar. Bu hem bir
nimet hem de bir lanetti. Clinki bu
cabalarin bedeli yogun bir basari ve
per-formans baskisiydi.

Eksik kalan: Ruh saghg:

On yillar boyunca yeterince ciddiye
alinmayan en oOnemli konu ruh
saghg oldu. Go¢ yalnizca mekansal
bir degisim degildir; ayni zamanda
yas, ayrilik, 6zlem, rollerin degisimi ve
kadin-erkek, yash-geng arasindaki
glic dengelerinin dontsimudur.

Bu derin degisimler kafa karnisikligina
ve duygusal yiklenmelere yol acti.

Sibel-Isik VURGUN

Clnkl bu duygular icin ne bir dil
vardi ne de bu sireci tasiyabilecek
yapilar. Sonu¢ olarak kusaklar
arasinda  duygusal  kopukluklar,
bireysel i¢ catismalar ve toplumsal
sorun-lar ortaya cikti.

Bugiin: Maddi kazanim - icsel
yipranma

Yaklasik 60 yilhk go¢ tarihinin
ardindan birinci ve ikinci kusak maddi
anlamda bircok sey insa etti: evler,
birikimler, giivenlik. Ancak bunun
bedeli agir oldu. Psikolojik, zihinsel
ve fiziksel saglik ciddi risk altina
girdi. Clinkl bu alanlara neredeyse
hi¢ yatinm yapilmadi; ancak hastalik
ortaya ciktiginda miidahale edildi.

Bugiin para var, fakat hala farkindalk
yok. Oncelikler hald maddiyata
odakl. Tirkcede meshur bir s6z
vardir: “Parayl mezara gotiiremezsin.”
Buna ragmen bircok insan, sanki
parayl mezara gotirecekmis gibi
yasamaya devam ediyor.

Cagn

Saglk bir liks degildir. Zayiflik hig
degildir. Saglik bir yatinmdir — onur,
yasam kali-tesi ve gelecek icin.

Psikososyal danismanlk, onleyici
calismalar, 6z farkindalik ve profesy-
onel destek; saglikli bir aile ve
toplumun temel taslaridir.

Bedeniniz ya da ruhunuz dur
deme noktasina gelmeden
harekete gecin.

Psikolojik, ~ fiziksel ve  ailesel
saghginiza zamaninda yatirim yapin.
Cunkl gercek glic, susmakta degil;
bilincli bir sekilde ylizlesebilmekte
yatar.

Von Sibel-Isik Vurgun

sibel.vurgun@gmx.at | +43 6767983658 | Instagram: @sibel_isik_vurgun

Burcu Kara

Unlii oyuncu 'Iznik'te
tarimla ilgileniyoruz,
zeytinei olduk’

Burcu Kara, dogup biiyiidiigi
Bursa-iznik'te siirdiirdiigii koy
yasam1 hakkinda konustu.

Kis aylarini ailesiyle Istanbulda gegirdigini

soyleyen oyuncu, “Cocuklarin okulu sebe-

biyle kigin buradayiz, bahar ve yaz aylarim

ise Iznik’te gegiriyoruz. Orada tarimla ilgi-

leniyoruz. Zeytinci olduk. Zeytinciligin her
seyini bilirim.

Toplama donemi kis ayazina denk

geliyor, tistiyoruz ama keyif de aliyoruz.
Atalarimdan gelen boyle bir gelenek iyi ki
var. Bazen giiniibirlik de gidiyoruz, es dost
goriiyoruz. Koy kahvesinde oturup sohbet
ediyoruz insanlarla” dedi.
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HERKESTE AYNI DUDAK, AYNI BURUN

Burcu Karaya estetik operasyonlara nasil baktig1 da soruldu. Oyuncu, estetige
sicak bakmadigini séyledi: “Gerekli olmadig siirece yapilmasi, bunun kiigiik
yaslara kadar diigmesi beni ¢ok tiziiyor a¢ik¢ast. Mitkemmeliyet¢i olmaya
calisilmasi sosyal medyadan kaynaklaniyor. Ben bazen karistirryorum
insanlary; herkeste ayn1 dudak, ayn: burun. Bende estetik yok, botoks var
sadece. 4 yildir da hicbir sey yaptirmadim."

Miige Boz

Sedef hastahgl kabusu oldu

Unlii oyuncu Miige Boz, 20 yildir sedef hastaligiyla
miicadele ettigini itiraf etti. Boz, yasadiklarin
sOyle anlatti: "Benim 6zgiivenimi, arkadaslarimla
iliskimi ve ¢ogu zaman is hayatimi etkileyen bir

hastaligim var. Bugiine kadar ¢ok fazla doktora

gittim. Sedef hastalig1 i¢in 'Oldiirmez ama siiriin-

diirtir' denir. Viicudumun her tarafinda kirmizi
yaralar olusuyor. Belli donemlerde bu ataklar
oluyor. Kasindik¢a daha da biiytiyor ve plak halinde
yaralara doniisiiyor. Bagirsaklarimi iyilestirirsem

bu hastaliktan kurtulacagimi distiniiyorum."




2026'n1n

Yildizz:
Biyolojik

Yenilenme

Dogallik ve minimal islemlerin 6n planda olacagi 2026 yilinin estetik
trendlerine baktigimizda su formiil 6ne ¢ikiyor:
Alkilli kombine sistemler + biyolojik yenilenme.

stetikte dogal degisim

ve kisa iyilesme siiresi,

trendlerin belirlenme-

sindeki iki 6nemli faktor.
Gegen y1l eksozomun kullanildig:

alanlar genisleyerek devam edecek.

Yani artik pek ¢ok kadin, biyolojik
olarak yenilenmenin pesinde.
Estetik, Plastik ve Rekonstriiktif
Cerrahi Uzmani Dog. Dr. Burak
Sercan Ergin, 2026'n1n yildiz
uygulamalarini degerlendirdi.
Dog. Dr. Ergine gore yeni yilin
estetik mottosu “zamana direnen
glizellik” olacak.

Estetik bir uygulamanin siirekli
yapilmast islemin gegici olusundan ve
etki siiresi gegtikge yinelenmesinden de
kaynaklanir. Botoks, dolgu, mezoterapi
uygulamalar, kimi lazer, radyofre-
kans uygulamalar1 bu gruba girer. Bu
bir bagimlilik degil, bize iyi gelen bir
uygulamanin stirdiiriilme ihtiyacidir.

Botoks, dolgu, mezoterapi, PRP,
somon DNA gibi islemler yilda birkag
defa tekrarlanir, etkileri gegicidir.
Cerrahi islemlerse kalic1 sonuglar
verir, ayni1 islem nadiren tekrarlanir.
Burun estetikleri bazen revizyona
ihtiya¢ duyar, meme protezlerinin
uzun yillar sonra degismesi gereke-
bilir, mide kii¢iiltme ameliyatindan
sonra sarkan derilerin toparlanmasi
1-2 yila yayilmis ameliyatlarla
gerceklesir. Cerrahi iglemler, genel-
likle bir ihtiyag {izerine yapilir.
Hastalar eger burun estetigi yaptirip
daha sonra goz alt1 torbalarini
aldirmigsa bunu gengligin korunmasi
ve iyi gériinme ¢abasi olarak
degerlendirmek gerekir.

Sizce 2026’nin estetic
trendi ne olacak?

Dogallik ve minimal invaziv islemler
kesinlikle 6n planda olacak. Uzun
iyilesme siireglerine artik kimsenin
tahammili yok; herkes “islemi
yaptirip hayatina devam etmek”

istiyor. Bu nedenle kisa iyilesme siiresi
ve dogal sonuglar, 2026'n1n en belirgin
estetik mottosu olacak.

Dogal 5pngle§mc, belirgjn
hatlar mi Yoksa daha azla
daha ¢cok mv?

Her zaman “less is more””

Fazla yapilan bir islemi geri almak
zordur; ancak az yapilan bir miida-
haleyi miikemmellestirmek ¢ok daha
kolaydir. Benim yaklagimim her
zaman risksiz, zamana direnen giizel-
likten yana.

Cerrahigiz quylamalar
geson lr’l’ l1\'i'l<.§6’ ig'f’cb]di.

Bv devam edecek mi?
Kesinlikle evet. Ciinkii hayat1
boyunca mecbur kalmadik¢a ameliyat
diistinmeyen ¢ok biiyiik bir kitle

var. Cerrahisiz islemler bu nedenle
popiilerligini asla yitirmez.

Bv vy lamalarda botoks
qino i?ll Sivada mi¢

Evet, botoks hélen lider. Belirli bir
yastan sonra neredeyse herkese uygu-
lanabilir; Gistelik etkisi gegici oldugu
i¢in risksizdir. Uygulama kétii yapilsa
bile zamanla geri doner.

'

Ip asku gegen sene
yiikseligteydi, bu devam

edecek mi¢?
Ip aski dogru hastada memnuniyet

yaratabilir ama sonu¢ anlaminda
sinirlar1 olan bir yontemdir. Biiyiik bir
trende doniisecegini sanmryorum.

2025e dair
paylagabileceginiz rakamlar,
ichatisticler var mi¢

Kendi pratigimde minimal invaziv
islemlerin orani belirgin sekilde
artti. Ornegin meme biiyiitme
ameliyatlarimin biiyiik kismi artik
kiigiik kesiyle, hizli iyilesme felsefe-
siyle uyguladigim “Preserve metodu”
ile gergeklestiriliyor.

Longevity (bitinel
qak?:;m) estetikte nasi|
ger alacak?

ongevity aslinda geng goriinmeye
degil, iyi yas almaya odaklaniyor.
Yani zamani geri ¢evirmekten ¢ok
mevcut gengligi korumayi hedefliyor.
Dolayisiyla cilt kalitesini destek-
lemek, kirisikliklar olusmadan 6nlem
almak bu yaklagimin en 6nemli
parcalar1 arasinda.
Cilt kalitesine yatirim yapmak hangi
uygulamalarla 6ne ¢ikacak?
Lazer, mezoterapi ve tabii ki botoks...
Ancak son dénemin en dikkat
gekici trendi eksozom uygulamalar1.
Gereksiz yiiklerden arindirilmis, kok
hiicreye benzer yenileyici bir etki
sunuyor. Oniimiizdeki yil daha da
popiiler olacagini diistiniiyorum.

Yiz bélgpsinale 2026da
hangj iclemler éne
glkaoak,?

Son yillarda rinoplasti ¢ok yayginlasts;
bu nedenle 2026'da revizyon rinoplasti
oranlarinin artmasini bekliyorum.
Bunun disinda kisiyi bagkalarina
benzeten islemlerden ziyade, kisinin
kendi en iyi héline ulastiran dogal
dokunuslar 6n planda olacak.

Derin plan yiiz germe ise invaziv ve
iyilesmesi uzun bir islem olmasina
ragmen, dogal sonuglar1 nedeniyle
popiilerligini koruyacaktir.

Vievt eg‘l‘eﬁgindo en
PoPWer quylama ne olacak?

Her zamanki gibi liposuction. Bu opera-
syonun popiilerligi kolay kolay bitmez.

Hangi vy lamalar 55zdcn
diseceks

Abartili BBL (Breast & Butt Lift)
uygulamalar: giderek azaliyor. Ayrica
Danla Bilic'in de farkindalik yarattig
viicuda kalic1 dolgu uygulamalari
belirgin bicimde diististe.

Yeni nesil meme implantlart
ve 1135', enJ'&k.giqonu teknik-
levi hakkinda neler
§3ql&qobil wriniz¢

Yeni nesil meme implantlari, ameli-
yattan gekinen ama dogallik isteyen
hastalar1 cezbediyor. Ben de bu
hastalarda kiigiik kesiyle, neredeyse
agrisiz, genel anestezisiz ve ameli-
yattan sadece iki saat sonra evine
gidebilecegi yontemleri siklikla uygu-

luyorum. Hem ben hem de hastalarim
sonuglardan olduk¢a memnunuz.

Simﬁlacqon ve
kisisellestivilmig tedavi
ﬁlanlamacl ne kadar etkili?

asta, bekledigi sonucun yiiziine veya
viicuduna nasil yansiyacagini gore-
biliyor. Bu durum, kararsiz oldugu
konularda farkindalik yaratiyor.
Ancak simiilasyonun her sonucun
miimkiinmiis gibi algilanmasina ve
beklentilerin bazen gergekgi sinirlarin
disina ¢ikmasina yol agabildigini de
unutmamak gerekir.

2026'da “qllahzu Par’aqaoalc"
8M6“l131"§|z fek.nol?)'ilcr

neler?

2026da kombine enerji bazli sistemler
one ¢ikacak. Lazer, radyofrekans ve
ultrason gibi farkli dalga teknolojile-
rinin birlikte kullanildigs, cildi hem
yiizeyden hem derinden yenileyen
cihazlar dikkat ¢ekecek.

Ozellikle bu uygulamalarin eksozom
tedavileriyle kombine edilmesi
sonuglari ¢arpici sekilde iyilestiriyor.
Cilt bariyerini enerjiyle kontrollii
bicimde uyarip ardindan eksozom-
larla hiicresel yenilenmeyi destek-
lemek, yeni donemin en etkili ve
giivenli yaklagimi olacak.

Yani 2026’n1n yildizi “akilli kombine
sistemler + biyolojik yenilenme”
diyebiliriz.

“2026'da kisiyi baskalarina
benzeten islemlerden ziyade,
kisinin kendi en iyi haline
ulastiran dogal dokunuslar
on planda olacak.”
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ANZEIGETAFELN Ubersicht ANZEIGETAFELN - "Premium

4 Unsere moderne und qualitativ hochwertigen I = = = == BNV ASyEE == = EE ENWR A
4?6 ¢ LED-Anzeigetafeln informieren |hr Publikum tber die ey TS, SN LA e sss W& == EE =N WA Ay ==

gﬂe&‘@( aktuelle Spielzeit und den Spielstand. Unser umfan- —
e/ greiches Zubehor- bis hin zur kompletten Tragerkon-
4 struktion - bietet Ihne umfangreiche Méglichkeiten,

Ihre Sponsoren attraktive Werbeflachen anzubieten.

f Wir bieten die zwel Varianten "STANDARD"
und "PREMIUM"™ an, welche sich hinsichtlich
einer inkludierten Uhrzeit-Anzeige unterscheiden. — apato -SPOEL.COTH

\ N Beide Varianten sind durch unsere komplettes “‘3 m ::E
. ' N Sortiment an Zubehdr flexibel erweiterbar. AR "g Lj

2 =
Die hochwertigen LED-Anzeigetafel "PREMIUM"
besticht nicht zuletzt durch die Ziffernhdhe des
Spielstandes von 50cm und der Ziffernhéhe
der Spielzeit, sowie Uhrzeit von 30cm.

| SPEZIFIKATIONEN: OPTIONEN:

= MaRe: Breite 240 cm x Hohe 65 cm x Tiefe 8 cm : ;"Sﬁtg‘;::?"sw"t'?“ét ;
Ziffernhohe: 50 cm (Spielstand), 30 cm (Spiel- und Uhrzeit) ERIRETE, (I ST
= /eitanzeige: in Minuten und Sekunden (Spiel- und Uhrzeit) PUNerbescichuat tiotia 3 Fin

* Anzeige des Resultates: bis 19: 19 = Stahlrahmen:
» hervorragend ablesbar durch hochwertige LED-Dioden fur die Befestigung von Werbe-
platten der GroRe 240 x 70 cm bzw.
= Stromversorgung: 230Vac/50Hz/max. 100Va Stahirahmen fur die Befestigung der
= Gehause: eloxiertes Aluminium Falto HEM GAST Inider Grokse
240 x 40 cm.
= wasserfest
» stof}feste Polycarbonat Frontplatte = Werbeplatten:
= Sichtwinkel bis 160 Grad Material AluDilite- nach Ihren
Vorgaben bedruckt, zur Befestigung
= inklusive Befestigungsmaterial: in unseren Stahlrahmen.
fur__Befeshgung an vorhandenef Wand, eigener SolariBatteriooveton:
Tragerkonstruktion oder dergleichen Stromversorgung mittels
_ _ _ o Batteriebetrieb mit Solarpanel
* mit Fernbedienung fiir Reichweite bis ca. 150 m —> Verlegung von Stromkabeln
nicht notwendig

Leuchtstarke dimmbar in 3 Stufen
Gewicht: ca. 25 kg

prompt lieferbar

24 Monate Garantie
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PAPPTELLER in verschiedenen Grégen

Format in cm Stk/VE Preis/VE

7x14 12 x 250 €38,

10x 16 12 %250 €35,

) 13x20 6 x 250 € 28,-

. / 16%20 4x250 €30,-
= / 16x23 4x250 €32,

; 18X 26 2x250 €20,
___/ 19x33 2x125 €19,-
. 21x29 2x125 €17,
24x34 2x125 €24,-

Servietten 40x40cm / 3-lagig

Farbe Stk/VE Preis/VE
Weil 1500 Stk €38,-
Burgund 1000 stk € 38,-
Creme 1000 Stk €38,-

INN-PACK

IPAS Achorner OG

Salurner StralRe 8, 6330 Kufstein
E-Mail: office@inn-pack.at
Internet: www.inn-pack.at

Tel.: +43 (0) 5372-71147

b

Pizzakartons inverschiedenen GroRen

Format in cm Stk/VE Preis/VE
26x26x3 200 Stk €29,-
30x30x3 200 Stk €31,-
32x32x3 150 Stk €29,-
32x32x4 100 Stk €19,-
34,5x345x3 | 150 Stk €31,
[ 50x50x5 50 Stk €31,-

Alufolie im Spenderkarton

Breite Lfm Preis/RII
30 cm 150 m €£12,-
45 cm 150 m €17,-

Salatschalen Aluschalen

Format Stk/VE Preis/VE Format Stk/VE Preis/VE

8-eckig 500 ccm 400 52,- 145 x 120 x 41 mm 1.000 84,-

8-eckig 750 ccm 200 39,- 145 % 120 mm Deckel 1.000 28,-

8-eckig 1000 ccm 200 48,- 218 x 155 x 38 mm 800 98,-

‘ﬂ 6-eckig 1250 ccm 200 55,- 218 x 155 mm Deckel 800 32,-
6-eckig 1500 ccm 200 68,- \ 224 x132 x 34 mm 1.200 125,

r 4-eckig 1600 ccm 200 48,- - 224 x 132 mm Deckel 1.200 49,-

Ab € 350,- Frei Haus geliefert
_INT 2-PACK | Angebot gultig solange der Vorrat reicht. / Preise exkl. MwSt. & ARA www.inn-pack.at

Ab € 350,- Frei Haus geliefert

INN-PACK]|

ININ-PACK

IPAS Achorner OG

Salurner StralRe 8, 6330 Kufstein
E-Mail: office@inn-pack.at
Internet: www.inn-pack.at

Tel.: +43 (0) 5372-71147

- =5 69 -/tsd

statt 86,-

\

Abfallsdcke 120 Liter — 35 my !
Farben: blau, schwarz, rot, gelb & Transparent
VE: 10 Ril a'25 Stk / Krt (250 Stk)

€9,90 / Kan €16,90 / Kan €15,90 / Kan
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Cremeseife ROSE 10 Liter Sanitarreiniger CITRO 10 Liter Fettléser 10 Liter
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Preise aus Anfrage

€14,90 / Kan €12,90 / Kan

statt 19,90 statt 17,90

Allesreiniger CITRO 10 Liter Spilmittel 10 Liter

Angebot giiltig solange der Vorrat reicht. / Preise exkl. MwSt. & ARA www.inn-pack.at
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Salvador ist die Hauptstadt des brasilianischen Bundesstaates Bahia
- und das Einfallstor fiir viele Touristen, die den Nordosten des riesigen Landes entdecken mochten.
In der Stadt locken die koloniale Altstadt, eine kilometerlange Kiiste und Bahia-Kiiche vom Feinsten.
Gefeiert wird auch gern. Zeit fiir eine Orientierung. Unser Reise-Guide fiir die Stadt Salvador.

MUST-SEE: PELOURINHO
UND LEUCHTTURM FAROL
DA BARRA

Grob gesagt gilt: Die meisten Sehenswiirdigkeiten
befinden sich in der Altstadt. Diese ist in zwei
Abschnitte geteilt: Cidade Alta (Oberstadt) und
Cidade Baixa (Unterstadt). Zentrale Anlaufpunkte
fiir viele Besucher sind der Touristen-Hotspot Pelou-
rinho in der Oberstadt und der Stadtteil Barra in

der Unterstadt. Im kopfsteingeplasterten Pelourinho
findet man wunderschone pastellfarbene Kolonial-
bauten, tolle Kirchen, Shops und entzii-
ckende Restaurants. Alles sehr schnuckelig
und fotogen.

Gongalves, der megasteilen Stand-
seilbahn von 1874. Deren Eingang
befindet sich am Ende des Praca da
Sé, an den drei bunten Skulpturen.

Weitere Highlights in Pelourinho sind der
Elevador Lacerda - ein historischer Aufzug
(seit 1873 in Betrieb), mit dem man 72
Meter runter in die Unterstadt fahren kann.
Der Aufzug ist freilich keine reine Touris-
tenattraktionen; er wird auch rege von den
Einheimischen genutzt.

Auflerdem befinden sich im Pelou-
rinho zahlreiche Tanz- und Capoei-
raschulen. Empfehlenswert ist auch
der Besuch eines Percussion-Kurses
bei Bira Santos.

Ein alternativer Weg, um in die Unterstadt
zu kommen, ist die Fahrt mit der Plano Inclinado

Leuchtturm Farol da Barra

Auf der Riickseite des Leuchtturms kann man runter zur Bucht
klettern, ein wenig im Wasser planschen, chillen oder auch
picknicken. Tipp: zum Sonnenuntergang vorbeischauen. Sehr
romantisch, aber nicht gerade menschenleer ...Obwohl ich ein
Ticket hatte, bin ich trotzdem noch jeden Tag um die 30 km
gelaufen, weil ich aber auch manchmal keine Lust hatte auf den
Bus zu warten. Du kannst natiirlich auch mit den berithmten
Sightseeing Bussen fahren, das kommt aber fiir mehrere Tage
etwas teuerer.

KOMMUNIKATION,
WAHRUNG UND KLIM

Eine schlechte Nachricht fiir alle, die kein Portugiesisch spre-
chen: Die Kommunikation wird schwierig. Wahrend in Rio de
Janeiro oder Sdo Paulo der ein oder andere Englisch spricht,

ist das in Salvador nur selten der Fall. Es empfiehlt sich daher
dringend, vorab ein paar Vokabeln Portugiesisch zu lernen. Wer
langer in Salvador verweilt und Interesse hat, die Sprache zu
lernen, kann eine der Sprachschulen in der Stadt besuchen. Sehr
zentral im Stadtteil Barra gelegen sind die Sprachschulen Brazil-
Link und Tagarela. Fiir einen einwdchigen Kurs in einer kleinen
Gruppe zahlt man umgerechnet rund 130 bis 150 Euro.

Die brasilianische Wahrung ist der Real. Die Untereinheit des
Real ist der Centavo (100 Centavos entsprechen 1 Real). Der
Real hat in den letzten Jahren eine ziemliche Kurs-Achterbahn
hingelegt. Fiir einen Euro gibt es aktuell 5,45 Reais (Stand: April
2024). Wer in Supermirkten oder Restaurants bar bezahlen will,
sollte aufpassen: Oft haben die Kellner und Kassierer nicht das
passende Kleingeld parat. Am besten, man zahlt mit der Kredit-
karte. Auch dazu ein kurzes Wort: Man wird in Brasilien bei

Zahlung mit Kreditkarte immer gefragt, ob man »débito«
oder — was bei den meisten Touristen aus Osterreich der
Fall ist — »crédito« zahlt.

In Salvador ist es das ganze Jahr tiber tropisch warm.
Die Temperaturen bewegen sich in der Regel zwischen
22 und 34 Grad. Das klingt erst einmal akzeptabel, soll
aber nicht dariiber hinwegtauschen, dass es besonders
im Sommer (November bis Marz) driickend schwiil ist.
Auch nachts ist es sehr schwiil, weshalb sich zwingend
eine Unterkunft mit Klimaanlage empfiehlt. Der meiste
Regen fillt zwischen Mérz und August, ziemlich trocken
ist es dagegen von September bis Februar.

LECKEREIEN IN SALVADOR

Der grofdte Einfluss auf die Kiiche Bahias kommt

aus — wen iiberrascht es angesichts der Vergangen-

heit der Stadt? — Afrika. Dabei dominieren vor allem

drei Zutaten: Kokosmilch, afrikanische Paradieskorner
(Pfeffer) und Azeite de Dendé, ein Palmen-Ol. Alle drei
Zutaten finden sich in der Moqueca wieder. So heifdt der
Eintopf, fiir den Fisch und Meeresfriichte mit Paprika,
Zwiebeln, Tomaten und Koriander gekocht werden. Die
findet ihr auf sehr vielen Speisekarten in ganz Bahia -
kostlich! Aber Achtung: Die Preise unterscheiden sich
erheblich. In den Edelrestaurants im Pelourinho, in Barra
und Rio Vermelho zahlt man zuweilen iiber 200 Reais fiir
eine Moqueca. Verldsst man die Touristenzentren, gibt es
schon leckere Moqueca fiir 30 bis 60 Reais.

Als Beilage wird oft Reis und Maniok, ein stidameri-
kanisches Wurzelgemiise, serviert. Sehr populdr und
typisch fiir Salvador sind auch Acarajé. Das sind frittierte
Bohnenbillchen aus Augenbohnen.

Unbedingt probieren solltet man die »sucos, die Sifte.
Die gibt’s iberall, in nahezu jedem Restaurant. Oft
werden sie frisch gepresst, in allen méglichen Fruchtsaft-
Mischungen: Melone, Orange, Limette, Papaya, Karotte
oder Passionsfrucht — einfach himmlisch.

Caipirinha-Liebhaber konnen ebenfalls ordentlich
zulangen. In jeder besseren Bar und in nahezu jedem
Restaurant bekommt ihr Caipirinha fiir wenig Geld (ca.
20 bis 30 Reais, rund 3,50 bis 5 Euro). Happy-Hour-
Angebote sind in Salvador sehr populdr, also Augen auf!

n
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STRANDE: AB INS MEER

An Salvadors Strinden kann man super baden! Der
wohl bekannteste Strand der Touristen ist der in dem
Stadtteil Barra: der Praia da Barra. Viele Hotels, Pousa-
das und AirBnB-Unterkiinfte liegen hier, ergo hdngen
hier auch besonders viele Touristen ab. An einigen
Strandabschnitten ist es aber irre voll und laut — muss
man mogen! Fiir einen Strandstuhl zahlt man aktuell
10 Reais (ca. 1,80 Euro) Tagesmiete.

Wer lieber Strande mag, wo viele Einheimische sind,
sollte zum Praia Piata, Praia Corsario oder zum Boa
Viagem gehen. Sehr schon ist auch der Praia Itapua,
nicht weit vom Flughafen entfernt. Allerdings sind
hier auch einige Touristen unterwegs, da sich in dem
Viertel viele schone Unterkunftsméglichkeiten bieten.

Schon gelegen sind auch die Strande im Stadtteil Costa
Azul rund um den Jardim de Alah Beach. In dem klei-
nen gepflegten Park kann man sich tagsiiber im Freien
sogar eine Massage gonnen. Mehrere Masseurinnen
bieten ab circa neun Uhr bis Sonnenuntergang ihre
Dienste an.

HOTELTIPPS

Eine zentral gelegene und komfortable Bleibe bietet
das Drei-Sterne-Haus Wish Hotel de Bahia. Das Hotel
bietet neben grofiziigigen Zimmern einen Spa, einen
Outdoor-Swimming-Pool, ein grofles Fitness-Studio
und ein sehr gutes Frithstiicksbuffet. Ein Zimmer ist
fir rund 550 Reais zu haben (ca. 85 Euro). Av. Sete de
Setembro, 1537 Salvador, Tel. 0055 (71) 3021-6720,
reservas@wishhoteldabahia.com.

Wer lieber in der Altstadt Pelourinho untergebracht sein mochte,
kann dies im Fera Palace Hotel tun. Okay, die Straf3e, in der sich
das Hotel befindet, wirkt arg runtergekommen, nachts fast schon
Slum-artig. Im Hotel merkt man davon aber nichts, ganz im Gegen-
teil. Das neunstockige Vier-Sterne-Haus ist liebevoll und stilvoll
eingerichtet, die Zimmer fallen recht grof3ziigig aus. Highlight des
Hauses ist die Dachterrasse mit Bar, Swimmingpool und sensatio-
nellem Ausblick aufs Meer. Das Zimmer ist ab rund 200 Euro zu
haben. R. Chile, 20 - Centro Histérico, Salvador, 40020-000.

Wer es luxuridser mag, sollte einen Blick auf die Villa Bahia
werfen. Das Luxus-Boutiquehotel befindet sich mitten im histo-
rischen Zentrum von Salvador in zwei traditionellen Hiusern im
Kolonialstil. Das Hotel bietet ziemlich grofle Zimmer (zwischen
28 und 40 Quadratmetern), die Einrichtung ist mit viel Liebe zum
Detail ausgestattet: Himmelbetten, breite Holzpaneelen, hohe De-
cken. Im Innenhof gibt es einen kleinen Swimmingpool. Chef des
Hauses ist ein Franzose. Fiir eine Nacht zahlt man - je nach Saison
- zwischen 150 und 200 Euro. Largo do Cruzeiro de Sao Francis-
co, n 16/18 Pelourinho, Salvador - BA, Tel. 00 55 (71) 3322 4271.

SICHERHEIT: AUGEN AUF!

Das Thema Kriminalitét spielt eine grofle Rolle in Brasilien. Leider
eine viel zu grofSe. Wer durch die Straflen in Salvador lduft, stellt
schnell fest, dass viele Hauser mit hohen Zaunen sowie Tiir- und
Fenstergittern geschiitzt sind. Die Polizei ist an vielen Touristen-
Hotspots omniprisent, vor allem im Pelourinho und in Barra. Fast
alle Geschifte und Banken schiitzen sich durch Security-Personal.

Nun, was bedeutet das fiir Touristen? Paranoia vor einem Diebstahl
oder gar einem Uberfall ist ein schlechter Ratgeber. Und iiberfliissig.
Der Autor dieser Zeilen war bereits siebenmal in Brasilien und ist
oft allein durch die Stédte gelaufen. Passiert ist nie etwas. Allerdings
sollte man einige Sicherheitsvorkehrungen beherzigen.

)
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Belmondo-Reisen
Givenli seyehatin,
huzurlu tatilin adresi
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OTELLERDE erken Rezervasyon
indirimlerini kacirmayin!

Miinchnerstrasse 2 - 6330 Kufstein
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Erzurum Dogumlu ikizler Muhsin Murat ve Aliye Zeynep
Bingiil Virtus Open’da Diinya ikincisi ve Uglinciisii!

Kitzbiihelde diizenlenen Virtus Openda Bingiil
kardesler, slalomda podyuma ¢ikarak biiyiik
bir basariya imza att1.

Rekor Performans
ve Kapsayic1 Spor

2004 dogumlu sporcular kategorisinde, Erzurum
dogumlu ikizler Muhsin Murat Bingiil ve Aliye Zeynep
Bingiil, Virtus Openda slalom disiplininde sirastyla
diinya ikincisi ve tigiinciisii oldular. Bu dereceler,
Kitzbiihelde diizenlenen etkinligin en dikkat gekici
anlarindan biri olarak kayitlara gegti.

Yaklagik 50 sporcu, Avustralya, ABD, Fransa, Italya,
Finlandiya, Polonya, Tiirkiye ve Avusturyadan katilarak
Super-G, Biiyiik Slalom ve Slalom disiplinlerinde yarist1
ve Kitzbiihel'i dort giin boyunca uluslararas: kapsayici
kayak sporunun merkezi haline getirdi.

Yeni Pist ve Uluslararasi Katilim

Yarislar, Kitzbiihel Horndaki “Brunelle” adl1 yeni pistte
gergeklestirildi. Daha 6nce Diinya Kupasi ve Avrupa
Kupasi1 sporcular: tarafindan test edilen bu zorlu parkur,
Virtus Open ile birlikte ilk kez resmi uluslararasi
yarislara ev sahipligi yapt1.

Virtus yetkilileri, sporcularin diinyanin en iyi pistlerinde
rekabet etmek i¢in sadece destek ve dogru organizasyona
ihtiya¢ duydugunu belirtti. Yarislar, katilimcilarin istiin
yeteneklerini ve disiplinlerini gosterdigi unutulmaz anlara
sahne oldu.

Duygusal Anlar
ve Uluslararasi Kardeslik

Etkinligin en duygusal anlarindan biri, uluslararasi
ekiplerin Hahnenkamm ve efsanevi Streif pistini ziyaret
etmesiydi. Ortak inisler, hatira fotograflar1 ve samimi
paylasimlar, sporun birlestirici giiciinii ortaya koydu.

Bingiil kardeslerin podyum basarisi ve diger tiim
sporcularin iistiin performansi, Virtus Open’in kapsayicilik
ve uluslararasi rekabet mesajin1 pekistirdi. Kitzbiihel, yeni
pistler ve modern altyapisiyla Alp Daglar’nin kalbinde
6nemli bir spor merkezi olmaya devam ediyor.

Kutlama ve Ilgi

Yarigmalardan sonra, milli takimimiza Innsbruck’ta
bulunan Son Park Restoranda 6zel bir yemek verildi.
Etkinlige Generali Bolge Mudurii Ali Kansiz ve Dr. Kurt
Adam ev sahipligi yapti. Ayrica, Innsbruck ve ¢evresinden
gelen biiytik katilim sayesinde sporcularimiza cogkulu
sevgi gosterileri sunuldu.

Baba: Munal Bingul (Erzurum Boélge Adliye Mahkemesi Bassavcisi) Anne: Neslihan Bingiil, Antrenérler: Erkamer Darrel,
Orman Darrel, Generali Bélge Mudurd: Ali Kansiz ve Kardesi Erkan Kansiz, Dr. Dr. Dr. Kurt Adam
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Sosyal medya yasag1 dunyaya yayiliyor

Sosyal medyanin ¢ocuklar
iizerindeki olumsuz etki-
leri nedeniyle bir¢ok iilke,
erisimi kisitlayan yasalar
¢ikarmaya basladi.

Tirkiye'de de 15 yas altindaki
¢ocuklar i¢in sosyal medya diizen-
lemeleri giindemde. Fitili ilk
atesleyen Avustralya'da 5 milyona
yakin hesap kapatildi bile. 1 aydir
yurirlitkte olan yasak kapsaminda
X, Instagram, Facebook, TikTok,
YouTube, Snapchat gibi aglarin
yani sira Reddit, Twitch, Threads
ve Kick de dahil 10 mecra, yas
kisitlamasina tabi tutuluyor. Aksi
halde sirketlerin, 49.5 milyon
Avustralya Dolari (yaklagik 32.9
milyon ABD Dolar1) ceza 6demesi
ongorilityor.

ULKELER SIRADA

Avustralya'daki bu yasak diger tilkeler i¢in de 6rnek oldu. u Cin'de 16-17 yaslarindaki
cocuklar giinde 2 saat, 8-15 yaglarindaki ¢cocuklar giinde 1 saat, 8 yasindan kiigiikler
ise glinde 40 dakika internete bagli uygulamalar1 kullanabiliyor. u Ingiltere'de benzer
yasak icin 100 bin imza toplandi. u ABD'de de ¢ocuklara yonelik sosyal medya
yasaklar1 giindemin 6ne siralarinda bulunuyor. u ispanya yasal diizenlemeler yaparak

Haziran 2024'te veri koruma onay1 yasini 14'ten 16'ya ¢ikaran yasa tasarisini onayladi.

u Fransa ve Norveg'te de "dijital resitlik" konusunda kisitlamalar bulunuyor.

Turk dizileri sayesinde Turkce ogrendiler

TURK dizileri son yillarda diinyanin dért bir yanina ihrag ediliyor. Dublaj ve altyaz ile
izlenen Tiirk dizilerini siki takip edenler, zamanla Tiirk¢e 6grenmeye de basladi.
Tiirk dizilerinin hatir: sayilir bir kitleye ulastig: iilkeler arasinda Fransa da yer aliyor.

Cezayir asilli Fransiz sosyal hizmetler ¢alisan1 Soundouce Khemies (25),
Kovid-19 salgini zamaninda Tiirk dizilerini izlemeye basladigini belirterek,
"Cok sevdim Tiirk dizilerini. Tiirk¢e 6grenmemde de ¢ok yardimi dokun-
du dizilerin. Hi¢ ders almama gerek kalmadi. Tiirk¢emi gelistirmek i¢in
Istanbul'da yasamak istiyorum" dedi. Liibnan ve Banglades kokenli Fransiz
Souraya Mollah (25) ise "Kuzenimin 1srariyla 5 y1l 6nce Tiirk dizilerini izle-
meye basladim" ifadesini kullandi.

Mollah, Tirk dizilerinin Tiirk¢eyi 6grenmesine ¢ok yardimei oldugunu
vurgulayarak, "Tiirk¢eyi tamamen dizilerden 6grendim. Aslinda basta
dyle bir niyetim yoktu ama bir sekilde 6grendim. izleyerek, dinleyerek
dili 6grendim. Tiirkee, hayatima giren en 6zel ve en giizel dillerden oldu
dedi. Tirkiye'yi ziyaret ettiginde, Tiirk¢e konustugunda kendisini daha
ozgiivenli hissettigini vurgulayan Mollah, Tiirk¢esini gelistirmek i¢in
Tiirkiye'ye tekrar gelmek istedigini de ifade etti.

"
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fur ALLE Branchen in Tirol und Vorarlberg!

Ihr kompetenter Ansprechpartner fiir Kassensysteme und Software-Losungen

Kostenlose eTouch R
@ Ersteinrichtung Einfach, Smart & Leistungsstark

@) Artikelanlage

Alles aus einer Hand:
Ob Hard- oder Software, die Installation vor Ort, Schulungen
[hrer Mitarbeiter oder Fragen rundum das Kassensystem.

Passende Losungen fiir:

» Bars » Restaurants
» Gastronomieketten » Eisdielen
» Backshops » Pizzerien
» Cafes & Bistros » Food Trucks & Imbisse
» Einzelhandel » Hotels
» Friseursalons » Kosmetiksalons
ABRECHNUNGSSYSTEME INDIVIDUELLE WEB-ENTWICKLUNG,
UND ZUBEHOR SUFTWARE-LﬁSUNGED-C\PP-PRUGRAMMIERUNB BANKOMAT-TERMINALS R\ SUPPORT ) ONLINE-SHOPS

Miibarek Ramazan ayinin
hayirlara vesile olmasini dilerim!

Mehmet Tekin
ITT Center - Kassensysteme und Zubehor
Bettelwurfstralle 2 - A-6020 Innsbruck
+43 (0) 512 26 00 66

+43 (0) 660 / 44 80 001

info@itt-center.at

Setzen SIE auch auf SICHERHEIT und VERTRAUEN www.itt-center.at
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Cocuklu evde bulunmasi gereken 7 ilac

Cocuklu evde sik¢a yasanabilecek atesli durumlar, ev kazalari ve alerjiler i¢in hizli miidahale

gerekebildigini soyleyen Cocuk Saglig1 ve Hastaliklar1 Uzmani Dr. Ayse Sokullu, gocuklu

her evde olmasi gereken ilaglar1 ve dikkat edilecek 6nemli hususlar anlatti.

1. Ateg diigirici ilaglar

Cocuklarda en yaygin goriilen

acil durum, ates yiikselmesi. Bu
nedenle, evde ates digiiriict ilaglarin
bulundurulmas: 6nemli. Koltuk altindan
38 derece ve tizeri, kulaktan ise 38.5
derece ve tizeri ates durumlarinda,
oncelikle cocugun kiyafetleri ¢ikarilarak
serinlemesi saglanmali ve ortamin
sicakligr distiriilmeli. Atesin devam
etmesi halinde, parasetamol iceren surup
veya tabletler ilk tedavi segenegi olarak
kullanilabilir. Eger bu tedavi yeterli
olmaz veya kullanilamazsa, 6 aydan
biiyiik ¢ocuklarda ikinci segenek olarak
ibuprofen igeren suruplar tercih edilebilir.
Kusma, agizdan ila¢ aliminin miimkiin
olmamasi ya da atesin ¢ok yiiksek olmasi
durumunda dort saatte bir parasetamollii
fitil kullanilabilir. Ibuprofen ise 6 saatlik
araliklarla verilmeli. Ancak doktor dnerisi
olmadan hicbir sekilde ila¢ kombina-
syonu yapilmamali.

2. Soéyko su—buz

aPara ari

Siddetli carpmalar ve yaralanmalarda
ilk yapilmas: gereken, soguk su veya buz
uygulamalaridir. Yaniklarda da soguk su
veya buz tedavisi, uzun vadede iyilesme
stirecini olumlu yonde etkileyebilir.
Ciddi yaniklarda, ¢ocugun giysileri

dikkatlice ¢ikarilmali ve hi¢bir
madde uygulamadan hastanenin
acil servisine bagvurulmali. Giines
yaniklar: gibi hafif yaniklarda ise,
nemlendirici ve epitelizan kremler
kullanilabilir. A¢ik yaralarin
temizligi i¢in oksijenli su, iyotlu
antiseptikler ve steril gazli bez
bulundurulmas: 6nemli.

3. Alte tlaglar
Cocugun daha 6nce yasadig:
alerjik bir reaksiyon varsa 6zel-
likle doktorun tavsiye ettigi alerji
suruplar1 veya kremlerinin evde
bulundurulmas: kiymetli. Gida aler-
jileri, sinek ve bocek 1siriklar: veya
ar1 sokmalarindan sonra kizarma
ve kabarma varsa doktora ulasana
kadar ilk miidahaleyi evde yapmak
zaman kazandirir. Hayat: tehdit
eden, solunum sikintisi yaratabilen
veya diizenli ila¢ kullanimini gerek-
tiren siddetli alerjiler varsa seya-
hatlerde gerekli ilaglarin ¢ocugun
yaninda bulunmast i¢in doktordan
mutlaka recete alinmall.

4. Nefes agicilar
Oksiiriik suruplari aslinda acil
ilaglar arasinda yer almaz. Ancak,
¢ocugun hava yolu duyarlilig
varsa ve zaman zaman nefes darlig

yasiyorsa, doktorun 6nerdigi nefes
acici ilaglarin evde bulunmasi faydali
olabilir.

5. ighal-kysma tlaglar

Cinko igeren suruplar ve probiyo-
tikler ishal icin evde bulundurula-
bilecek ilaglar arasinda yer aliyor.

Bu ilaglar, gocugun yasi ve durumu
dogrultusunda doktor tavsiyesiyle
onceden satin alinabilir ancak doktor
onerisi olmadan ¢ocuga verilmemeli.
Kusma, bir¢ok 6nemli hastaligin
belirtisi olabilecegi i¢in, stirekli
kusma durumunda acile bagvurarak
uzman fikri almak en dogru
yaklagim olur.

6. Kremler

Asir1 terleme ve isilik tiri cilt dokiin-
titleri 6zellikle yazin sik goriilen
rahatsizliklardan. Bunun i¢in evde
¢inko bazli krem ve losyonlar bulun-
durulabilir.

7. Burun damlalari

Her mevsimde yasanan burun
tikanmalar1 ve soguk alginlig: gibi
durumlar i¢in serum fizyolojik
iceren burun damlalar1 da evde
bulundurulmas: gereken ilaglar
arasinda.

Dr. Sinasi Giivenir
Pedagog / Psikolog

&
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Bagimhlik: Sessizce Baslayan Bir Esaret

Bagimlilik cogu zaman kapiyi calarak gelmez; sessizce
hayatimiza sizar. Bagimlilik, cogu zaman fark edilmeden
ilerleyen, bireyin hayatini adim adim daraltan ciddi bir
psikososyal sorundur. Ne aniden ortaya ¢ikar ne de
yalnizca irade giicliyle acgiklanabilir. Bir aliskanlk gibi
bagslar, “istersem birakirim” climlesiyle kendini gizler ve
zamanla bireyin iradesini, iligkilerini, sagligini ve hatta
kimligini ele gegirir. Glinimizde bagimhlk yalnizca
madde kullanimiyla sinirli degildir; teknoloji, oyun, sosyal
medya, kumar ve alisveris gibi davraniglar da bagimhhk
kapsaminda degerlendirilir.

Bagimhilik Nedir?

Bagimlilik, kisinin bir maddeye ya da davranisa karsi kont-
roliini kaybetmesi ve bu durumun olumsuz sonuglarina
ragmen devam etmesidir. Buradaki temel nokta “kontrol
kaybi"dir. Kisi birakmak ister ama birakamaz; azalttigini
distinlir ama tekrar eski diizeye doner.

Bagimhhk Tiirleri
Bagimliliklar genel olarak iki ana grupta ele alinir:

1. Madde Bagimliliklari: Alkol, sigara, uyusturucu
maddeler ve receteli bazi ilaclar bu gruba girer. Fiziksel
bagimlilik gelistiginde yoksunluk belirtileri ortaya cikar;
titreme, huzursuzluk, terleme ve yogun istek gibi.

2. Davranissal Bagimhiliklar: Teknoloji ve internet
bagimliligi, kumar, alisveris, oyun ve sosyal medya
bagimliligi bu gruptadir. Fiziksel bir madde yoktur ama
beyin ayni 6dil mekanizmasini kullanir. Kisi ekran basinda
saatlerin nasil gectigini fark etmez, sosyal iliskiler zayiflar,
sorumluluklar ertelenir.

Neden Bagimli Oluruz?

Bagimlilik cogu zaman bir “kacig"tir. Stres, travma, yalnizlik,
degersizlik hissi ve duygusal bosluk bagimlilik icin zemin
hazirlar. Bagimli olunan madde ya da davranis, kisa sireli
bir rahatlama saglar; ancak bu rahatlama gecicidir ve bedeli
giderek agirlagr.

Tedavi Miimkiin mii? Evet, bagimlilik tedavi edilebilir.
Ancak bu bir “irade meselesi” degil, profesyonel destek
gerektiren bir sirectir.

Tedavi siirecinde 6ne gikan yaklasimlar sunlardir:

« Psikolojik Tedavi: Ozellikle kisinin diisiince, duygu ve
davranis kaliplarini fark etmesini saglar.

« Aile Destegi: Bagimlilik yalnizca bireyi degil, tiim aileyi
etkiler. Ailenin bilinclenmesi tedavinin basarisini artirir.

« Tibbi Destek: Bazi madde bagimliliklarinda ilag tedavisi
gerekebilir.

« Sosyal Destek ve Rehabilitasyon: Kisinin yeniden
topluma katilmasi, saghkli rutinler olusturmasi cok 6nem-
lidir.

Sonuc olarak, bagimlilik bir zayiflik degil, bir hastaliktir.
Yargilamak yerine anlamaya, su¢lamak yerine destek
olmaya ihtiyacimiz var. Unutulmamalidir ki yardim istemek
glicsiizlik degil, cesarettir. Her bagimliligin ardinda
gorilmek, anlasiimak ve iyilesmek isteyen bir insan vardir.

Saygilar.

Dr. Sinasi GUVENIR
Klinischer- und Gesundheitspsychologe | Kinder-, Jugend - und Familienpsychologe | Padagoge, Psychologischer Berater, ASS(Autismus) Experte
Tel: 0650-8923456 | office@guevenir.at

Das Trendmagazin immer dabei.

Fiir Thre Einschaltungen kontaktieren Sie uns bitte unter:
life-magazin@outlook.com oder 0660 / 1505778
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Unliiler Tarkan’a kostu

MIIIEELLIE

Tarkan’in 7 y1l sonra Istanbul'da verdigi ilk konser
biiyiik ilgi gordii. Binlerce hayrani, soguk havaya
ragmen Megastar’in Volkswagen Arena'daki konse-
rine akin etti. Konseri izlemeye gelenler arasinda ¢ok
sayida iinlii isim de vardi.

-
-
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Istanbulda Tarkan 6zlemi son buldu. Pop miizigin ‘Megastar’, 7 yil
aradan sonra gehirdeki ilk konserini Volkswagen Arenada verdi.

Biletleri giinler 6ncesinden titkenen konser yogun ilgi gordii.
Yagmurlu havaya ragmen saatler 6ncesinden konser alaninin
ontinde toplanan Tarkan hayranlari, uzun kuyruklar olusturdu.

UNLU YAGMURU

Tarkan pankartlar1 ve bandanalari ile konserin baglamasini
sabirsizlikla bekleyen hayranlari, Volkswagen Arena ¢evresinde
adeta festival havasi yaratt1.

Konseri sanat ve i diinyasindan ¢ok sayida isim de izledi. Tarkan’
dinlemeye gelenler arasinda Neslihan Sabanci, Arzu Sabanci, Omer
Kog, Fahriye Evcen-Burak Ozgivit, Demet Evgar, Merve Dizdar, Ezgi
Mola, Caglar Corumlu, Merig Aral-Serkan Keskin, Selin $ekerci ve
Burgin Terzioglu da vardi.

Tarkan gecede hit sarkilarini seslendirirken, alandaki coskulu
kalabalik sanatciya hep bir agizdan eslik etti.

Eskiden sohret olmak daha zordu

Ceylan, yeni sarkisi 'Kapin1 Calarsa Mazinin
Eli'nin tanitimi i¢in basin mensuplariyla
Unkapani'da bulustu.

Unlii sarkicy, "Ozellikle burada bulusmak istedim. 41'inci sanat
yilim, miizik hayatim burada basladi. Cocuklugum ve biitiin
anilarim var burada... Hep, 'O zaman sohret olmak kolay'
derlerdi. Aslinda eskiden sohret olmak zordu. Bu kadar, televi-
zyon, basin ve sosyal medya yoktu. Iyi ki 0 donemin sanatgisi
olmugsum, gurur duyuyorum" dedi. "Buralara tirnaklarimla degil,
duvarlar1 kaziyarak geldim" diyen Ceylan, sozlerine s6yle devam
etti: "Dokuz yasinda ¢ocuktum sohret oldugumda... 16 yasinda
sahneye ¢tkmaya bagladim. O giinleri 6zliiyorum. O zaman saygi
ve edep, halk ile sanatc1 arasindaki diyalog baskaydu.

'DOLGU ASLA YAPTIRMAM'

Ceylan, ¢ok estetik yaptirdig1 iddialaryla ilgili de sunlar:
soyledi: "Sokakta beni goriince, "Televizyondaki gibi
degilsin' diyorlar. Ekranda yiiziimiiz sis ¢ikiyor. 2-3 kilo
fazla gosteriyor. Botoks sisirmez, dolgu sisirir. Asla dolgu

yaptirmiyorum. Viicudum da kabul etmiyor zaten."

AUTOVERWERTUNG
SIERVICEE Telfs

Hans-Liebherr-Str. 29 - 6410 Telfs
05262 /62122 - 0676/ 6157071
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Miibarek Ramazan
ayinin hayirlara vesile
olmasini dileriz.
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Wﬁrgl’de “Dayanigsma

Diyalogu™na Yogun ilgi

Avusturya Tiirk to-
plumundan genis

bir katilimin oldugu
programda, toplumsal
birlikteligi giiclendirme,
dayanigmay1 artirma ve
ortak degerler etrafinda
kenetlenme konular1

ele alindi. Katilimcilar,
toplumun karsilagtig
glincel meseleler tizerine
goriis alisverisinde
bulunarak birlik ve
beraberligin 6nemine
dikkat cekti.

Philip Wohlgemuth (Tirol 1. Vali Yardimcist),

Stikriiye Bayar (T.C. Salzburg Bagkonsolosu),

Sonja Foger-Kalchschmied (OGB Tirol Bagkanz),

NR Bernhard Hoéfler (FSG Tirol Bagskani & AK Tirol),
Christian Kovacevic (SPO Tirol Eyalet Milletvekili),

Nasuh Aydemir (Salzburg Tiirkiye Bagkonsoloslugu

Din Hizmetleri Atasesi),

Biljana Vrzgovic (AK Tirol Meclis Uyesi),

Abdulkadir Ozdemir (AK Tirol Meclis Uyesi),

Murat Celik (FSG Vielfalt Tirol Entegrasyon Sorumlusu) ve
Erdem Mustafa (Tayip Spor Futbol Kuliibti Baskani) yer aldi.

© Resimler: Berke Erdogan, Haber: Umitgiilcan

Worglde faaliyet goste-

ren Tayip Spor Tiirkische
Freizeit ve Fufiballklub,
“Dayanigsma Diyalogu”
programi kapsaminda ¢ok
sayida konugu agirladi.
PSG Tirol organizasyo-
nuyla hazirlanan birlik ve
dayanigsma temal1 programa

yogun katilim gerceklesti.

Programa ¢ok sayida degerli isim katild1. Katilimcilar arasinda;

Organizasyonun
basarili bir sekilde
gerceklesmesinde PSG
Tirol'tin katkis1 ve Tayip
Spor Kuliibi'niin ev
sahipligi buiytik tak-
dir topladi. Program
sonunda “Fikirlerini
paylas” ¢agrisiyla to-
plumsal diyalogun ve
dayanismanin devam
etmesi mesaji verildi.
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Der Ramadan

(arabisch “der heife Monat”) ist der
neunte Monat des islamischen Mond-
kalenders. In diesem Fastenmonat sind
gemdf dem Koran fiir die Zeit der
Tageshelle, das heifit von Sonnenauf-
gang bis Sonnenuntergang, leibliche
Geniisse wie die Aufnahme von fester
und fliissiger Nahrung, das Trinken
von Wasser, der Geschlechtsverkehr
und auch das Rauchen verboten.
Desweitern hat die fastende Person
darauf zu achten, dass sie keinen Streit
mit seinen Mitmenschen beginnt,
nicht liigt, lastert usw. Da der isla-
mische Kalender ein reiner Mond-
kalender ist, wandert der Ramadan
allmahlich durch die Jahreszeiten und
beginnt nach westlichem Kalender
jedes Jahr ungeféhr elf Tage frither
als im vorhergehenden. Nach etwa

33 Jahren ist er einmal durchs ganze
Sonnenjahr gewandert. Die Fest-
legung der Daten fiir Beginn und
Ende des Fastenmonats und somit
auch die Umrechnung auf den
Gregorianischen Kalender wird bei
manchen Rechtsschulen nicht nur
von der astronomischen Rechnung,
sondern auch von der tatsichlichen
Sichtung des Neumondes abhingig
gemacht. Dies fithrt dazu, daf3 die
genaue Festlegung manchmal erst am
Vorabend des Beginn oder Ende des
Monats moglich ist.

Vorschrift im Koran

Der Koran dufert sich folgender-
maflen zum Ramadan: Der Monat
Ramadan ist es, in dem der Koran
herabgesandt wurde als Rechtleitung
fiir die Menschen und als deutliches
Zeichen der Rechtleitung und der
Unterscheidungsnorm. Wer von euch
nun in dem Monat anwesend ist, der
soll in ihm fasten. Und wer krank ist
oder sich auf einer Reise befindet, fiir
den gilt eine Anzahl anderer Tage.
Gott will fiir euch Erleichterung, Er
will fiir euch nicht Erschwernis, und
dass ihr die Zahl (der Tage) vollendet
und Gott dafiir hochpreiset, dass Er
euch rechtgeleitet hat, und dass ihr
wohl dankbar werdet.

(Der Koran, Ubersetzung von Adel
Theodor Khoury, 2. Sure Vers 185)

Wer ist Muslim?

Die Anhénger des Islam werden mit
»Muslim“ bezeichnet. Dieses Wort ist
ein arabisches Partizip und bezeichnet
diejenigen, die “sich Gott unterwerfen®
und sich ,,zum Islam bekennen®
Deshalb ist auch die Bezeichnung
“Mohammedaner* falsch. Denn

wir sind nicht die Anhanger von
Muhammed und vergottlichen ihn
auch nicht, sondern glauben nur an
den einen und einzigen Gott, der

im Islam Allah heifit. Durch das
Aussprechen des Glaubensbekennt-
nisses, die Schahada, mit der wir
bezeugen, dass wir an keinen anderen
Gott glauben, aufler an Allah und

dass Muhammed sein Diener und
Gesandter ist, tritt man zum Islam tiber.
Das Bekenntnis darf nicht erzwungen
werden. Die Entscheidung muss mit
reinem Gewissen folgen. Eine Taufe

wie im Christentum gibt es nicht. Eine
Person, die dieses Bekenntnis abgelegt
hat wird Muslim/in genannt. Nach einem
Hadis, einer Aussage des Propheten
Muhammed (Friede sei mit ihm), hat
sich ein Muslim so zu verhalten, dass
sich kein Mensch vor dessen Worten und
Taten zu tirchten hat.

Der Islam legt fiinf grundsatz-

liche Pflichten fest, die alle Muslime einzu-
halten haben und die das Gebaude oder
die Sdulen seines Glaubens ausmachen.
Dabei handelt es sich um:

1 Den Glauben an die Einheit

o Allahs und das Ablegen des
Bekenntnisses zu diesem Glauben mit
den folgenden Worten: “Ich bezeuge,
dass es keinen Gott gibt aufier Allah,
und ich bezeuge, dass Muhammad
sein Diener und sein Gesandter ist.”

Die fiinf tdglichen Gebete

o vor Sonnenaufgang, zur Mittags-
zeit, am Nachmittag, nach Sonnenun-
tergang und in der Nacht. Diese finf
taglichen Gebete helfen dem Muslim,
sich im Alltagsleben standig der Gegen-
wart Allahs bewusst zu sein. Diese
Gebete sind eine stindige Erinnerung
des Betenden an die Allgegenwiér-
tigkeit und Allmacht Allahs und sie
helfen dem Betenden dabei, nicht vom
rechten Pfad abzuweichen.

Die Wohltitigkeit gegeniiber
3 o den Mitmenschen. Der Islam
legt grofien Wert auf Grof3ziigig-
keit und Mildtatigkeit als Mittel zur
Lauterung der eigenen Seele und zur
Annidherung an Allah. Dem Muslim
ist auferlegt, freiwillige Gaben
zu verteilen, wenn immer es ihm
moglich ist; doch ist es davon abge-
sehen seine Pflicht, einmal jahrlich eine
Almosen-Steuer von etwa 2.5 Prozent
seines Kapitalvermogens zu geben,
die an Arme und Bediirftige etc. geht.
Die Zakat (Almosen-Steuer) versetzt
auf diese Weise die Muslim-Gemeinde
in die Lage, sich all ihrer Mitglieder
anzunehmen und zu gewéhrleisten,
dass niemand des grundsitzlichen
Rechts auf ein menschenwiirdiges
Dasein beraubt wird.

4 Das Fasten wihrend des

¢ Ramadan, dem neunten Monat
im islamischen Kalender. Dieses
Fasten ist allen Muslimen vorge-
schrieben, die gesund sind und

das Reifestadium erreicht haben,
sofern sie nicht von der Einhaltung
des Fastens durch verschiedene
Umstdnde wie eine Reise, hohes
Alter, Krankheit, geistige Unzu-
rechnungsfihigkeit oder bei Frauen
durch Menstruation, Schwanger-
schaft oder Stillen abgehalten werden.
Das Fasten im Ramadan beginnt

vor Anbruch der Morgenddmme-
rung und dauert bis nach Sonnen-
untergang. Wahrend dieser Zeit
enthalt sich der Muslim des Essens,
Trinkens von Wasser oder anderen
Getrinken, des Geschlechtsverkehrs
mit seinem Ehepartner und des
Rauchens. Das Fasten lehrt den Muslim
Selbstdisziplin und Beherrschung und
lautert gleichzeitig Seele und Korper,
und es stirkt das Gottesbewusstsein.

Die Pilgerfahrt nach Mekka:
5 o Diese Pilgerfahrt ist allen
Muslimen zumindest einmal im

Leben zur Pflicht gemacht, sofern

sie gesund sind und die finanziellen
Mittel dafiir autbringen kénnen. Die
jahrliche Wallfahrt nach Mekka ist

eines der grofiten Ereignisse in der
islamischen Welt, weil sie Muslime

aller Rassen und Lander der Erde
zusammenfiihrt. Dieses grofle

Erlebnis im Leben eines Muslims hilft
ihm gleichfalls, Allah nidher zu kommen.

» LUNC kuchen

tunc-kuechen.de

-y
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Ug aylarin sonuncusu ve biitiin aylarin sultani olan Ramazan, yilin en faziletli ve

%Ramazan -1 Serif

serefli ayidir. Zira bu ayda Kur’an nazil olmaya baslamis ve tiim Ramazan ay1

N

boyunca orug tutmak farz kilinmigstir. Bizden onceki iimmetlere farz kilindig: gibi

i orug, bize de farz kilinmistir. Diisiinenler ve 6nemini idrak edenler icin Ramazan
ay, giinahlarin yakilip yok edilecegi bir aydir. u ay, bagislanma ve magfiret ayidir.

Orug nedir?

Islami 1stilahta orug; “Ikinci fecirden
(fecr-i sadik’tan)” itibaren, giinesin
grubuna kadar yemekten, icmekten,
cinsel iligkiden ve orucu bozan
diger seylerden, Allaha kulluk
niyetiyle nefsi alikoymaya verilen
isimdir. Bilindigi gibi orug, yalniz
bedenle yapilan ibadetlerden biridir.
Dolayisiyla, her miikellefin kendi
nefsi i¢in farz-1 ayndir.

Orucu bozup kaza ve

kefaret gerektiren haller.
Oruglu oldugunu bildigi halde
kasten:

1. Yemek, igmek, (ister gida maddesi,
isterse ila¢ olsun)

2. Cinsi iliskide bulunmak.

3. Sigara igmek

Orucu bozar, kaza ve kefareti gere-
ktirir.

Ramazan ayinda niyet ederek oruca
baslayan bir kimse oziirsiiz olarak
bile bile yiyip i¢se veya cinsi iligkide
bulunsa orucu bozulur. Bozulan
bu orucun giiniine giin kaza edil-
mesi, ayrica orug Oziirsiiz olarak ve
bile bile bozuldugu i¢in de kefaret
tutmas1 gerekir. Baglanan bir orucu
bilerek bozmanin diinyadaki cezasi
kefarettir. Yani altmis giin birbiri
ardinca orug tutmaktir. Herhangi bir
sebeple kefaret orucuna ara verilir
veya eksik tutulursa yeniden baglayip
altmis giinii kesintisiz tamamlamak
lazimdir. Kadinlar kefaret orucu
tutarken araya giren adet giinlerini
tutmazlar, Adet halleri bitince ara
vermeden temiz giinlerinde oruca
devam ederek altmis giinii tamam-
larlar.

Kan vermek orucu

bozar m1?

Ramazanda oruglu iken kan verenin
orucu bozulmaz (Ibn Kudame,
el-Mugni, IV, 50-52). Viicuda kan
almak ise, beslenme, gida alma
kapsamina girdigi i¢in  orucu
bozar. Kan vermenin orucu bozup
bozmamas ile ilgili olarak birbirine
z1t iki rivayet vardir. Bunlardan birine
gore Hz. Peygamber (s.a.s.),“Hacamat
yapanin ve yaptiranin (viicuttan
tedavi maksadiyla kan alanin ve ayni
amagla viicudundan kan aldiranin)
orucu bozulur” (Eb Daviad, Savm,
28) buyurmugtur. Ote yandan
Restlullahin (s.a.s.) oruglu iken
hacamat yaptirdig1 rivayet edilmistir
(Buhéri, Savm, 32; Eb David, Savm,
29).

Bu iki hadisi birlikte degerlendiren
bilginlerin ¢ogu, birinci hadisi
“Hacamat yapan kisinin, kani 6zel
aletile emerken agzina kagirabilecegi,
hacamat yaptiran ise kan verdigi i¢in
zayif diiserek hasta olabilecegi i¢in
oruglar1 bozulma tehlikesi ile karsi
karsiya kalir” seklinde yorumlamis
ve ikinci hadisi esas alarak kan
vermenin orucu bozmayacag sonu-
cuna varmiglardir.

Ag1z kokusunu dnlemek
i¢in ag1z spreyi kullanmak
veya sakiz ¢ignemek

oruca zarar verir mi?

Agiz ve burundan alinip mideye
ulasan her sey orucu bozar. Bu
itibarla, agiz kokusunu oOnlemek
veya dis agrisini gidermek maksadi
ile agza sikilan sprey ve benzeri

maddeler yutulur da mideye ulagirsa
orucu bozar, yutulmazsa bozmaz.

Giinimiizde {retilen sakizlarda,
agizda ¢ozilen katki  madde-
leri bulundugundan, ne kadar
dikkat edilirse edilsin bunlarin
yutulmasindan kaginmak miimkiin
degildir. Bu sebeple bu tiir sakiz
gignemek orucu bozar  (Ibn
Abidin, Reddi’l-muhtar, III, 395,
396). Ote yandan, hangi sakizin
orucu bozmayan tiirden oldugu
bilinemeyeceginden oruglu iken
sakiz ¢ignemekten sakinilmalidir.

Makyaj yapmak ve sag

boyamak orucu bozar mi1?
Makyaj, sa¢ boyamak ve sa¢ bakimi
bu kapsamda olmadigindan orucu
bozmaz.

ORUCLUYA MEKRUH
OLAN HUSUSLAR

@ Bir seyi dilinin ucuyla
gereksiz yere tatmak

Q Lizumsuz yere bir sey
gignemek

@ Sakiz ¢ignemek

@ Kendisinden emin olma-
yan bir kisinin hanimini
Opmesi, boynuna sarilmasi,
kucagina almasi

Q Tukiragi agizda biriktirip
yutmak

@ Kan aldirmak

@ Kendini zayif diigiirecegini
tahmin ettigi yorucu bir
iste calismak

@ Agzina su alip galkalamak

\ J

Ramazanda kimler

orug tutamaz?

Orug tutmayacak kadar hasta olanlar,
asir1 yaslilar ve diigkiinler, Ramazan
aymnda yolculuk yapanlar, gebe veya
emzikli olanlar, aybasi hali veya
logusalik halinde bulunan kadinlar
Ramazan ayinda orug tutmazlar.

Bunlardan:

Aybas1 hali veya logusalik halinde
olan kadinlar ile emzikli ve gebe olan
kadinlar, bu o6ziirleri sona erdikten
sonra ve Ramazan ay1 disinda
oruglarini kaza ederler.

Yolcular, yolculuklar1 bitince
oruglarina baglarlar. Ramazan ayinda
tutamadiklar1 oruglarin1 Ramazan
ayindan sonra tutarlar.

Iftar nedir?

Allah rizasi igin farz veya nafile orug
tutan bir Misliiman’in, giinesin
ufukta kaybolmasindan sonra bir
sey yiyerek veya igerek orucunu
a¢masina iftar denilmektedir. Giines
battiktan sonra orucu agmak tizere
yenen yemege verilen isimdir. Hz.
Peygamber’in iftar etmedik¢e aksam
namazi kilmadigi rivayet edilmistir.
Islam, iftar vaktine, iftar etmeye
ve iftar vermeye biyiik bir kiymet
vermis, onemli sevaplar yiiklemistir.
Bilhassa bir orugluyu yedirmenin
ecri ¢ok biytktir. Allah Resulii
(sav) soyle buyurmustur: “Bir kimse
Ramazan ayinda bir orugluya iftar
verirse, giinahlar1 affolur. Cenab-1
Hak onu cehennem atesinden azat
eder. O oruglunun sevabi kadar ona
da sevap verilir”

Yine, Allahin peygamberi, essiz
onderimiz Efendimiz (sav) soyle
buyurmustur: “Iftar zamaninda,
oruglunun agiz kokusu, Allah
Teald'ya her kokudan daha giizel
gelir”

Sahur nedir?

Orug tutmak amaciyla, gecenin son
altida birinde uykudan uyanilip
yenilen yemege sahur yemegi
denilmistir. Sahur, takvimlerimizde

imsak vakti olarak belirtilmistir.
Sahur yemegine kalkmay1 bizzat
Allah Resulii, 1srarli bir sekilde
tavsiye etmistir. Yahudilerle bu
sekilde ayrilacagimizi beyan etmistir.
Ebu Said el Hudrinin (ra) rivayet
ettigine gore Peygamber efendimiz
(sav), soyle buyurmustur: “Sahurda
bereket vardir. Bir yudum su igmek
dahi olsa sakin onu terk etmeyin?”
Orucunbaglayisvebitis vakti giindiize
gore tayin edilmistir. Giindiiz ise
glinesin dogusu ile batis1 arasindaki
zamandir. Kur'an-1 Kerimin orucun
baslangicini  bildirirken kullandig:
ifade ile orucun bitimini bildirirken
kullandig: ifade arasinda farkli bir
tslup vardir. Ayette orucun baslama
zamani icin “siyah iplikle beyaz
ipligin birbirinden ayrilmasi1” ibaresi
kullanilirken; orucun bitimi icin de
“geceye kadar” ifadesi kullanilir.
Kuran-1 Kerimde orucun vakti
icin kullanilan ifade gayet agiktir.
“Safagin beyaz ipligi, siyah iplikten
sizce ayirt edilinceye kadar yiyin,
icin” [Bakara, 2/187] Su elinizde iken
ezan okunursa suyu igin!

Teravih namazi

Ramazan ayinda yatst namazindan
sonra kilinan namaz, teravih
namazidir. “Teravil’ kelimesi Arapga,
‘Terviha kelimesinin ¢oguludur ve
‘oturmalk, istirahat etmek’ anlamina
gelmektedir. Teravih namazi, her
dort rekatin sonunda oturulup biraz
dinlenildigi igin, bu ad1 almistir.
Teravih namazi yirmi rekattir.
Erkekler ve kadinlar i¢in stinnet-
i miiekkededir. Ramazan ayinda
kilinir. Hastalik veya yolculuk sebe-
biyle orug tutamayan kimselerin de
teravih namazini kilmalari stinnettir.
Teravih namazinin camide cemaatle
kilinmasi siinnettir ve ecri bityiiktiir.
Evde de tek basina veya cemaatle
kilinabilir. Ancak camide kilmak
daha faziletlidir.Teravih namazinin
ka¢ rekat oldugu konusunda bazi
tartigmalar  yiriitilmistir. Islam
alimlerinin biiyiik ¢ogunlugunun
ortak goriigii Teravih namazinin
yirmi rekat oldugu yoniindedir.

Fitre nedir, kime verilir?

Fitr sozlitkte ‘orucu agmak; fitra da
‘yaratilig' anlamina gelir. Tiirkge-
mizde fitre seklinde soylenen ‘fitir

sadakasi, Ramazan Bayramrna
kavusan ve temel ihtiyaglarinin
disinda belli bir miktar mala sahip
olan Miisliimanlarin kendileri ve
velayetleri altindaki kisiler igin
yerine getirmekle yiikiimlii olduklar:
mali bir ibadettir. Fitre, Ramazan
ayinda fakirlere verilen bir sadaka
oldugu igin fitrenin bayramdan
once verilmesi en giizel davranistir.
Fitre, verilecegi yerler bakimindan
her durumda zekatin benzeridir.
Kimlere zekat verilebiliyorsa onlara
fitre verilebilir.

Fitre miktarlarinin  kisinin  bir
gilinliik yiyecek ihtiyacini karsilamay1
hedeflediginde  agikhk  vardir.
Nitekim yemin kefaretinin “aile-
sine yedirdiginin ortalamasindan 10
yoksulu doyurmak” ve orug fidye-
sinin de “oruca gii¢ yetiremeyen-
lerin bir yoksul doyumu kadar fidye
vermekle yiikimli” tutulmasi, fitir
sadakasinin  miktar1  konusunda
ortalama bir ol¢li getirmektedir.
Bu da yoksulun bir giinliik yiyecek
ihtiyacinin kargilanmasidir.

Fitre mal olarak degil de, para olarak
verilecekse giiniin sartlarina gore
degerlendirilmelidir.
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En sevdiklerinizle oturacaginiz giizel Ramazan sofralari igin...

Ramazan'da hangi yemegi yapsam derdine son!
Hem saglikli hem de pratik bu yemekler sofralariniza lezzet katacak...

Fatates 5ra‘l’en tarifi

(4-6 kisilik)

NE LAZIM?

+ 8 adet patates + 4 su bardagi rendelenmis
200 mililitre kutu krema kasar
« Tuz

NASIL YAPARIM?

Patatesleri ince dilimler halinde ve halka seklinde dograyin.
Dilimlediginiz patatesleri genis bir cam tepsiye yayin. Daha
sonra 1 kutu krema, tuz ve kasar peynirinin yarisini serpin ve
hepsini harmanlayarak karistirin.

Uzerini diizelttikten sonra 200 derece énceden isitiimis bir
firnda 35 dakika kadar pisirin. Ardindan firinin kapagini acin
ve kalan kasar peyniriyle tepsinin tizerini yeniden kaplayin.
Tekrar firina verin ve 15 dakika daha pisirin.

Slizme mercimek corbag

(4-6 kisilik)
Pisirme bittikten sonra, patates grateni firinda bekletin ve
biraz soguduktan sonra servis edin. NE LAZIM?
1,5 su bardagi kirmizi « 1 tath kasigr kuru nane
mercimek + 1 cay kasigi tuz
« 3litresu « 1 cay kasigi kirmizi pul
+ 2yemek kasigi un biber
« 1 adet kuru sogan « 1adetlimon

« 2 yemek kasigi piring

NASIL YAPARIM?

Bir corba tenceresinde, tereyagini ve unu pembelesinceye
dek karistirarak kavurun. Corbanin suyunu koyun. Ayiklayip
yikadiginiz mercimekleri ve piringleri katin. Sogani soyup,
yikayin ve butuin olarak corbanin suyuna birakin. Karistirarak
orta ateste kaynayincaya dek pisirin. Corbay! ya tel
stizgecten gecirin ya da el blender'iyle iyice ezin. Tuzunu
ekip, pul biber ve nane serpin. Bir tasim daha kaynatin.

Ayran agt gorbagi tarifi

Sicak yaz glinlerinde, serin serin tlketilecek bir corba (4 kisilik)

NE LAZIM?

+ Asurelik bugday

NASIL YAPARIM?

Oncelikle bugdayi ve nohutu haslayin.

+ Nohut Yogurdu ¢ok sulu olmayacak sekilde ayran
 Salatahk yapin. Ayrana, pisirdiginiz nohut ve bugdayi

+ Nane ekleyin, ku¢lik kiiclik dogradiginiz salataliklari
o Tuz dailave edin. Dolaba koyun, birkag saat

+ Yogurt sogumasi icin bekletin. Soguyan corbanizi,

« Su kuru ya da taze nane ile slisleyip servise sunun.
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Cacik tarifi

(4-6 kisilik)

NE LAZIM?
. 3adet salatahk - 1 bardaksu

« 2 subardagiyogurt + 4 dis sarimsak
« 2yemek kasigi zeytinyagr - Tuz

NASIL YAPARIM?

Yogurdu iyice ¢irpin. Uzerine bir bardak su koyup, iyice
karistirin. Suyla yogurt birbirine karisip kivama gelince,

Uzerine kabuklarini soydugunuz salataliklari rendeleyin.

Zeytinyad ve tuzu da koyarak yeniden karistirin.

Mantarll tavuk ¢ig tarifi

Yaz aylarinda yapabileceginiz lezzetli ve bir o kadar
istah acgici tavugun tarifi sizlerle... (2 kisilik)

NE LAZIM?

« 1 adet tavuk gogsi « 1 tutam tuz
+ 6 adet ufak domates + 1 cay kasigi karabiber
+ 4 adet mantar « Sosicin:
« 1 adet kirmizi biber « 1adetlimonun suyu
« 1 bardak ispanak « 1 cay kasiginin ucuyla
« 1yemekkasigi konserve  hardal

misir « 1 tutam tuz

NASIL YAPARIM?

Tavuk etlerini yikayip, kiip kiip dograyin. Domatesleri
ve mantarlari yikayin. Mantarlari ikiye boliin. Biberleri
dograyin.

Cop sislere sirayla domates, tavuk, yesil biber ve
mantarlari dizin. Tuzunu ve karabiberini atip, izgarada
pisirin. Yikanmis ve kiyilmis ispanaklari suya atip,
cikarin. Misirla karistirin.

Limon suyu, hardal ve tuzla yaptiginiz sosu tizerine
dékiin. Servis tabagina ispanaklari koyun. Uzerine de
tavuk sisi yerlestirin.

Tavvklv bérek tarifi

(4-6 kisilik)

NE LAZIM?

« 1 litre stt « 2 adet tavuk gogsu

.+ 3adetyufka « 250 gram kasar peyniri
« 3adetyumurta + Yarim su bardagi tavuk
+ 1 paket dil peyniri suyu

NASIL YAPARIM?

Firin tepsisini yaglayip bir yufkayi yayin.

Diger yanda et suyu, siit ve yumurtayi ¢irpin.

Yufkanin birini didikleyip harcin icinde bir siire bekletin.
Islattiginiz yufka parcaciklarini alip yaydiginiz yufkanin
lizerine serpistirin. Uzerine siit ve yumurta karisiminin bir
kismini dokiin. Hasladiginiz tavuk gogsiini didikleyin.
icine kasar rendesi ve dil peynirini koyun.

Bu karisimi hazirladiginiz malzemenin tizerine yayin.

En Ust kismini kalan yufka ile ortlip Gizerine stt-yumurta
karisimini stirdiikten sonra orta dereceli firinda 45-50 dakika
pisirin. istege gore rendelenmis sarimsak ekleyebilirsiniz.
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Icindekiler

+ 1.5 su bardagi ilik su
+ 1/2 tatl kagig1 tuz
+ 4 subardagi un

YUFKALARI ACMAK ICIN:
+ 125 gram tereyagi

+ 1 ay bardag aycicek yag:

+ 1 yemek kagig1 yogurt

IC HARCI iCiN:
500 gram 1spanak

*

*

2 yemek kagig1 siit kaymagi
+ 1 adet rendelenmis kuru sogan

*

2 adet yumurta

*

1 ¢ay kagig1 tuz

UZERI ICIN:
+ 1 adet yumurta
+ 1 yemek kagig1 yogurt

Hazirhk

Ilik suyu derin bir karigtirma kabina
altyoruz. Azar azar eklediginiz un ve
tuz yardimryla piirtizsiiz bir hamur
elde edene kadar yoguruyoruz. Elde
ettigimiz yumusak kivamli hamurun
tizerine nemli bir mutfak bezi kapatip
30 dakika kadar oda 1sisinda dinlen-
diriyoruz. Dinlenen hamuru, dort esit
bezeye boliip mutfak tezgahi tizerinde
yuvarladiktan sonra 30 dakika daha
dinlendiriyoruz. Yufkalar1 agmak
i¢in; tereyagini kisik ateste eritiyoruz.
Ilindiginda aygicek yag1 ve yogurt ile

karistirtyoruz. ¢ harci igin; ayikladiktan

sonra yikayip kuruladigimiz ispanak
yapraklarini incecik dogruyoruz.
Yumurta, rendelenmis kuru sogan, siit

kaymag: ve tuz ekleyerek yoguruyoruz.

Mutfak masasinin tizerini pamuklu ve
temiz bir mutfak ortiistiyle kapliyoruz.
Dinlendirdigimiz hamur bezele-
rinden birini alip merdane yardimiyla
acmaya bagliyoruz. Ara sira hafifce
unluyoruz. Hamurlarin tizerini
kati-siv1 yag karigimiyla yagliyoruz.

Bognak Boregi

20dk Hazirlik, 40dk Pigirme | 10-12 Kisilik

Karsilikli kenarlarindan elimizle

¢ekip olabildigince ince bir hal alana
kadar yufkay: biiytitityoruz. Kenar
kisimlarina hazirladigimiz ispanakl
i¢ hargtan yayiyoruz. Yufkanin kenar
kisimlarini fizerine kapatip ortaya
dogru rulo seklinde sariyoruz. Ruloyu
iki taraftan birbirine bitistirip ayni
islemi tiim hamur bezelerine uyguluy-
oruz. Yaglanmus firin tepsisinin orta
kismindan baglayarak hazirladigimiz
tiim hamur rulolarini spiral sekilde
sartyoruz. Uzerine ¢irpilmis yumurta
ve yogurt stirdiigtimiiz boregi, 6nceden
wsitilmig 200 derece firinda tstii ve alti
kizarana kadar pisiriyoruz.

PUF NOKTASI: Unu azar azar ekleyip
hamur yogurun. Yumugak kivamli ve
puriizstiz bir hamur elde etmek i¢in
bir miktar daha un ekleyebilirsiniz.
Yaglanmis hamur bezelerini, baklava
yufkasi inceliginde agmaya 6zen
gosterin. Bosnak boregini kavrulmus
kiyma, haglanmis patates ve peynirli
gibi i¢ har¢larla hazirlayabilirsiniz.

® Sicak Yemekler ® |zgaralar

® Soguk Mezeler ® Balik cesitleri

e Firinyemekleri

e Baklava cesitleri

Ozel giinleriniz i¢in 500 kisilik
modern Diigiin salonumuzla
hizmetinizdeyiz.

Qcm‘(’%;:{&gi“

k&natolische GrillspezialitétenJ

OCAKBASI

im Schiitzenhaus
KipferlingstraBe 62
83024 Rosenheim

T +49 8031/85580 235502
M: +49 176 4144 9007

Reservasyon

Offnungszeiten: 11 — 24 Uhr

(ocakbasi—rosenheim.de )

Ramazan ay1 boyunca
canli iftar miizigi
esliginde iftar sofrasa.
Acik biife
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“BESTE QUALITAT ZUM BESTEN PREIS”

ACIKMAY! ONLEYEN 10 SAHUR. SECENEGI '

Miibarek ramazan ayinin tiim islam alemine

1-Yumurta:
Vazgecilmez bir sahur secenegi. Omlet
olarak ya da menemen gibi sebzelerle
zenginlestirerek tiiketmek en dogrusu.

2- Peynir:
Basli basina bir sahur secenegi
olabilir. Onun yerine yogurdu
da tercih edebilirsiniz.

3- Etli dolmalar:
Dolma hazirlarken piring yerine kepekli
bulguru tercih etmenizi 6neririz.

4- Posa zengini ¢orbalar:
Ozellikle kuru baklagil eklenmis yogurt
corbalari, yulaf kepegi, mercimek ve
sebze corbalariyla nohutlu ¢orbalar
akilcr sahur secenekleri arasindadir.

5- Proteinli salatalar:
Ton balig, tavuk ve et parcalariyla
zenginlestirilmis salatalara da
sahurda yer verebilirsiniz.

6- Meyveli yogurt:
Seftali ya da kayisi eklenmis bir kase
yodurt, glzel bir sahur secenegidir.

7-Yaglar:

Zeytinyadi ve keten tohumu yag,
glin icerisinde tokluk stiresini uzatir.
Bu nedenle sahur seceneklerinize bu

yaglardan birini mutlaka eklemeli-

siniz. Yagdan zengin olmasi nede-
niyle avokado da tercih edilebilir.

8- Baklagiller:
Bol mercimekli salatalar, kiymali
mercimek, nohut, fasulye karisimlari
sahur icin iyi secimlerdir.

9- Ayran, kefir:
Ev yogurduyla hazirlayacaginiz ayran
miikemmel bir sahur icecegidir. Ancak
sahurda sadece ayrana degil, kefire de
yer verin. Bol salatalik eklenmis gtizel
bir cacik da icecek yerine gecebilir.

10- Badem, findik, fistik:
Her sahura 2 ceviz, 3 findik, 4
bademle baslamasi 6nerilir.

Ramazan ayini rahat gecirebilmek icin sahurda tiiketilen besinler ¢cok Gnemli. Her gece mutlaka bir yumurta
yemek gerektigini soyleyen beslenme uzmanlar, yulaf ezmesi ve mantarla hazirlanan omleti dneriyor.

PEYNIR. TAKVIYESI GOK ONEMLI

Bir tane yumurta, 2 yemek kasigi yulaf ezmesi,
70 gram yagsiz lor peyniri bir tatli kasigi siviyag
ve 50 gram mantarla hazirlanacak omletin
saglikh sahur icin lezzetli bir secenek oldugunu
belirten uzmanlar, yumurtanin giin boyu
toklugu saglayabilecek tek besin oldugundan
sahurda mutlaka tiketilmesi gerektigini
bildirdi. Yumurtanin peynirle desteklenmesi
gerektigini vurguladi.

PROTEIN SEBZE KARISIMLARINI SEGIN

Sahuru ¢ok glicli bir kahvalti gibi planlayin. Mimkiinse yumurta, yogurt,
peynir hep olsun. Tuzlu ve sekerli yiyecekler tiketmeyin, fazla meyve yemeyin.
Bol bol su icin. Unlu gidalara sofranizda fazla yer vermeyin. Recellerden,
hosaflardan, baldan, pekmezden, salamuralardan, tuzlanmis gidalardan
mimkiin oldugunca uzak durun. “Protein sebze karisimlarini tercih edin,

menemen ve omletin harika sahur secenekleri oldugunu bir kenara not edin”

diyen beslenme uzmanlari, uzun saatler tok kalmanizi saglayacak yulaf ezmeli

omleti Oneriyor.

hayirlara vesile olmasini dileriz.

{ Tagieh i

aglich
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Aclik ve tokluk
gece ve giundiiz
gibi bir déngiiniin
parcalaridir.
Insan avci toplayici nitelikte bir canli
olarak aglik ve tokluk donemleri icin
uygun bir bedene sahiptir. Beden
toklukta ayri, aglikta ayri faydalar
gorir. Orug tutmak gerek bedensel,

gerek ruhsal ve gerekse sosyal olarak
ayr1 faydalara sahiptir.

Sabah erken
beslenme Enerji
yikselticidir.

Ozellikle sabaha kars1 sahur zamani
tansiyon dustktiir. Kan sekeri distiktir.
Dogru yapilan beslenme giin i¢i aktivi-
telere enerjik baslamamiza neden olur.

11 ay boyunca
giundiiz calisan
sindirim sistemi,
1 ay boyunca
gece calisir.

Bagta kan dolagimi olmak tizere
hormon aktiviteleri, metabolizma
farklilasir.

Kan seker (glikoz)
ayarlamasi degisir.

Giindiiz stirekli beslenme ile ortaya
¢ikan kan glikozu(Sekeri) degisiklikleri
bunu kontrol edip ayar-layan
hormon, enzim sistemleri ve bunlari
gerceklestiren organlarin aktivite
yogunlugu azalir. Daha ¢ok dinlenir de
diyebiliriz.

Erken yaslanma
gecikir.

Viicut stres altindayken orug tutarken
ya da aglik sirasinda ¢ok fazla otofaji
(hticrelerin kendini yeme durumu)
olusur. Hiicre, enerji iiretimini kendi i¢
imkanlarini kullanarak yapmaya caligir.
Ve tabii ki ilk olarak ¢Opiinti ve patojen
bakterileri sindirir. Boylece erken
yaslanmanin 6nii tikaniyor.

Kanser, Seker
hastalig1 gibi
kronik hastaliklara
yakalanma azalir.

Otofaji, bagisiklik sistem hiicrelerinin
kendi bede-ninin bozulan, degisen,
olumsuz sartlara neden olan kendi

hiicrelerini yiyerek ortadan kaldirmasi

demektir. Viicudun geri doniistiirme
mekanizmasi gibi calisir. Ozellikle aglik
durumunda daha fazla gergeklesir.
Orugcta bozulan hiicrelerin bulunmasi
ve bu hiicrel-erden ayristirilan yararh
kisimlardan enerji elde edilerek yeni
hiicrelerin yaratilmasi gergeklesir.
Boylece viicut kanseri ve diyabet
gibi hastaliklar: 6nleyebilir, sagliklt
metabolizmay1 koruyor.

Ruh
olumsuzluklardan
arinir.

Orug icinde tanimlanan olumsuz
davranislardan sakinmak, iyiligi
diisiinmek ruhu dinlendirir.-

Sosyal yasam
birliktelikleri artar.

Iftar ve sahur nedeni ile aile, dost,

akrabalar daha sik birlikte zaman

gecirir. Insan sagligi ruh, beden ve

sosyal durumun tam bir iyilik hali

gerceklestiginde sagliklidir. Diinya
Saglik Orgiitii bu tanimlamay1

yapmuigtir. Burada sayamadigimiz
bir¢ok farklilikla kisinin saglig:

olumlu etkilenir.

Hayirl

Ramazanlar

Ramazani Ayr boyunca canli iftar mizigi, Kanun esliginde
Lengin iftar yemedi cesitleri ile hizmetinizdeyiz.
T

TARIHI

Sultanahmet
Koftecisi

1920

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

www.sultanahmetkoftecisi.de



Dr. Vedat Gokdemir
Hukuk

Degerli <<Life-akteuell>> okurlari; Avusturya miras hukukunda
mirasin intikali, miras birakanin iradesi ve kanuni diizenlemeler
cercevesinde sekillenir. Bu kapsamda yasal mirascilik, vasiyet-
name ve zorunlu pay (Pflichtteil) kurumlar merkezi bir rol oynar.
Miras birakanin gecerli bir vasiyetname birakmamasi halinde,
miras kanunda 6ngériilen yasal mirascilara intikal eder. Yasal
mirascilik sistemi zlimre esasina dayanir. Birinci zimrede miras
birakanin altsoyu, yani cocuklari yer alir; evlilik ici veya evlilik
disi cocuklar arasinda mirascilik bakimindan herhangi bir ayrim
yapilmaz. Cocuklarin mirasci olmasi halinde, miras birakanin

esi de mirasci sifatina sahiptir. Bu durumda es mirasin lgte
birini, cocuklar ise kalan tcte ikisini esit olarak paylasir. Cocuk
bulunmamasi halinde miras ikinci zimreye, yani anne ve babaya
gecer; bu durumda es mirasin Ugte ikisini, anne ve baba ise licte
birini alir. Daha uzak akrabalar ancak énceki ziimrelerde mirasgl
bulunmamasi halinde mirasci olabilir.

Miras birakan, vasiyetname diizenlemek suretiyle mirasinin
tamami veya bir kismi tizerinde serbestce tasarrufta bulunabilir
ve yasal mirasci olmayan kisileri de mirasci tayin edebilir. Ancak
bu tasarruf serbestisi sinirsiz degildir. Avusturya hukukunda,

Dr. Vedat Gokdemir
Rechtsanwalt-Avukat

Avukathk Birosu / Hukuk Ofisi

Avusturya Miras Hukuku

belirli yakin akrabalar lehine 6ngériilmis olan zorunlu pay
kurumu, vasiyet 6zgurliginu sinirlandiran temel mekanizma-
lardan biridir. Zorunlu pay hakki, kural olarak miras birakanin
cocuklarina ve esine veya kayitli partnerine taninmistir; cocuk
bulunmamasi halinde anne ve baba da zorunlu pay talep
edebilir. Zorunlu payin miktari, ilgili kisinin yasal miras payinin
yarisi olarak belirlenmistir.

Zorunlu pay, ayni bir miras hakki degil, mirascilara karsi ileri
sUrilebilen parasal bir alacak hakki niteligindedir. 2017 yilinda
yururlige giren miras hukuku reformu ile birlikte, zorunlu
payin esasen nakit olarak édenmesi dngorilmus ve ddeme
yUkUmlisine uygun kosullarda bes yila kadar taksitlendirme
imkani taninmistir. Ayrica miras birakanin sagliginda yaptigi
belirli bagislar, zorunlu payin hesaplanmasinda dikkate
alinabilmektedir. Zorunlu paydan mahrum birakma ise ancak
miras birakana karsi agir bir sug islenmesi, aile hukukundan
dogan yukumluluklerin agir sekilde ihlali veya aile baglarinin
kalici bicimde koparilmasi gibi kanunda sinirl olarak sayilan
istisnai hallerde miimkindir.

Sédmtliche Angaben ohne Gewdhr!

Dr. Vedat Gokdemir
Yeminli Terciman

Genclerin yeni sirdasi: Yapay zeka

Michael Gaismaier Stra8e 12 / B2 - A-6020 Innsbruck
Tel:0512/89 02 77
Faks: 051289 02 77 99
Her tiirl Hukuksal sorunlarinizda hizmetinizdeyim

Gerichtlich beeideter Dolmetscher
Michael Gaismaier Straf3e 12 / B2 - A-6020 Innsbruck
Mobil: +43 (0) 676 93 82 655
Email: kanzlei@rechtsanwalt-gv.at

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

‘Beni prenses olarak ¢iz’ Ela (15)
Birinin 6zel giintinii kutlamak icin ya da
6devlerde kullanmak i¢in gorsel tiretiyorum.
Komut veriyorum, istedigim sekilde gorsel
tiretiyor. Ornegin “Beni ve ablamu Disney
prensesi olarak ¢iz” gibi...

Gengler yapay zekdyr odev yaparken, sinavlara
hazirlanirken, ders c¢alisirken sik sik kullaniyor,
metin ve gorsel konusunda onun kapisini ¢aliyor.
Ama yapay zekdnin hayatlarindaki yeri egitimle
sinirhi degil. Beste yapiyor, saglik, beslenme, stil ve
gezi tiiyolar1 da aliyorlar. Hatta yiizde 401 yapay
zekayi sirdas gibi gordiigiinii, iliskisinde bir problem
yasadiginda ona danistigini soyliiyor.

6020 INNSBRUCK - Innstralle 51
T: 0512/27 8243

© Wir bieten 50
- sitzplatze fiir lhre

‘Gezilecek yerleri

Yapay zeka (artificial intelligence/AlI) artik 0greniyoruny’ Irmak (20) “{brahim Tatlses Salata

Corba . Pizza - Pide - Makama -

hayatimizin tam ortasinda. Sanal asistanlar, akilli Suan Er asmus’taylr.n ve Avrupa ﬁlkeler.ige kafasindan vurulup Veran staltungen
ev sistemleri, navigasyon derken hem is hem seyahat ederken gezi rotasi olu§.turma.lf icin nasil slmedi?” : anst o
6zl hayatimizda giderek daha cok yer kapliyor. yapay zekayi kullaniyorum. Gezilecek 6nemli Ethem, 22 - und Felern:

yerleri, ulagimi ve yerel lezzetleri, nerede ne
yiyebilecegimi daha kolay ve hizli bir
sekilde 6grenebiliyorum.

Hastaliklarin teshisinden finansal risklere her
alanda ona danisiliyor, varacag nokta iizerine fikir
yiriitiilityor, hangi meslekleri insanlarin elinden
alacag tartigiliyor. Bu sefer yapay zekayla ilerleyen
zamanlarda neler yapilabilecegini degil, tam da

Miibarek Ramazan ayinin hayirlara vesile olmasim dileriz.

‘Sozleri ben yaziyorum,

bugiinlerde genglerin onunla neler yaptigini genclere “Kag dil besteyi o yapryor’ Mert (17)
sorduk. biliyorsun?” Sarki sozlerini ben yaziyorum. Besteyi yapay
Sila, 16

zeka yapryor. Ayrica uygulama onerileri de
alryorum.

[liski sorunlarini yapay zekaya danistigini sdyleyen
genglerin orani. Erkeklerin orani yiizde 28, kizlarinki
yiizde 72.

‘Bu mesaja nasil yanit
veririm?’ Sevval (22)
Benim i¢in yeni Google oldu diyebilirim.
Artik elim direkt ChatGPT’ye gidiyor. Pro
hesabin1 da satin aldim. Sormak istedigim
her konuda danistyorum. Hediye 6nerileri
istedigim, ‘Bu mesaja nasil yanit veririm’
gibi seyler yazdigim da oluyor.

HEDIYE ONERILERi, SEYAHAT
PLANLAMALARI...

“Riiya gormemiz
neye baglidir?”
Defne, 16

Gengler yapay zekay1 en ¢ok igerik ve gorsel
olusturmak i¢in kullaniyor. Bunun yaninda seyahat
planlamalari, hediye 6nerileri i¢in yardim alanlar da
var. Bazilar1 da arkadaglarina sormaya utandiklar:
sorulary, iliski sorunlarini yapay zekéya danistyor.
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Metas Kl kann Gedanken mit
80-prozentiger Genauigkeit lesen

Die Kiinstliche Intelligenz wurde mit Hirnsignalen von 35 Freiwilligen trainiert. Sie funkti-
oniert allerdings nur in einer Laborumgebung. Die KI-Forscher der Facebook-Mutter Meta
kommen der Entschliisselung menschlicher Gedanken immer naher. Ihr KI-Modell kann

gedachte Satze mit einer Genauigkeit von 80 Prozent rekonstruieren - und zwar ohne, dass

2 MESSMETHODEN
VEREINT

Metas Ansatz verldsst sich dabei auf
Magnetoenzephalographie (MEG)
und Elektroenzephalographie (EEG).
Beim EEG werden Elektroden auf
die Kopthaut angebracht, die die
elektrischen Signale des Gehirns
aufzeichnen. Beim MEG misst
hingegen eine Art Helm die magne-
tischen Felder der Synapsen. Durch
die Kombination beider Technologien
wird die Vorhersage genauer. Laut
Meta ist diese Methode mindestens
doppelt so effektiv, als wenn man nur
EEG nutzen wiirde.

Das KI-Modell wurde in Zusammen-
arbeit mit dem Baskischen Zentrum
fir Kognition, Gehirn und Sprache
anhand von Gehirnaufzeichnungen

ein Gehirnchip implantiert wird.

von 35 Freiwilligen trainiert. Diese
mussten bestimmte Sétze auf einer
Tastatur eintippen, wobei ihre Gehirnak-
tivitaten aufgezeichnet wurden. Bei Tests
mit neuen Sétzen soll es der KI dann
gelungen sein, die getippten Zeichen

mit einer Genauigkeit von 80 Prozent
vorherzusagen.

Die KI-Forscher versuchen nicht nur
zu verstehen, wie man Gedanken in
Text umwandeln kann, sondern auch,
wie sich Ideen in Sprache mani-
festieren. Solche Untersuchungen
waren fiir Neurowissenschaftler
bislang duflerst schwierig, weil die
Bewegungen von Mund und Zunge
die Gehirnsignale verfilschen. Beim
Tippen auf einer Tastatur fallt diese
Fehlerquelle weg.

MENSCHEN WIEDER
KOMMUNIZIEREN
ERMOGLICHEN

Ziel der Forschung konnte eines Tages
sein, dass Personen, die nach einem
Unfall oder aufgrund einer Krankheit
nicht mehr sprechen kénnen, durch
reine Gedankenkraft mit ihrem Umfeld
kommunizieren. Bislang wurden die
Tests allerdings nur mit gesunden
Menschen durchgefiihrt. Wie sich die
KI etwa bei Menschen mit Hirnschdden
verhalt, ist nicht bekannt.

Zudem gibt es noch eine Herausfor-
derung, die gemeistert werden muss.
Die MEG-Messungen benétigen einen
magnetisch abgeschirmten Raum, um
zu funktionieren. Auflerdem ist das
Messgerit viel zu sperrig, als dass man
es im Alltag verwenden konnte.

EINE INITIATIVERDER
- Vorarlberger Landesig
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