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Shopping
experience.

from -30% to -70%

BRENNER
OUTLET

Ausfahrt Brenner Siid und Nord
0000000000000
Auch jeden Sonntag und an Feiertagen. @~  brenneroutlet.com




Ready for
winter.

Outdoor / Sport / Fashion / Lifestyle

BRENNER
Mode, Lifestyle, Sport - alles an einem Ort! OUTLET
Entdecke uiber 70 internationale Marken
und sichere dir unschlagbare Angebote. £
Shopping im Brenner Outlet - ein Erlebnis
der besonderen Art. Auch jeden Sonntag und an Feiertagen. brenneroutlet.com

Ausfahrt Brenner Stid und Nord
Taglich gedffnet von 10 bis 19 Uhr. +39 0472 636700
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S-BUDGET HendlIfilet
aus Osterreich BILLIG S-BUDGET Hendl

Ausgezeichnet mit dem AMA-Giitesiegel SEITOKTOBER2025  qUIS ﬁsterreich
und die Hennen werden mit gentechnik- 2 Stiick, bratfertig, gentechnikfreie
freiem Soja gefiittert. 899 Ftterung. Nur fiir kurze Zeit!

700-g-Packung, in Selbstbedienung In Selbstbedienung per kg
(= per kg 12,84) Niedrigster 30-Tage-Preis 3,99

Angebote giltig:
Do, 20.11. bis Mi, 3.12.2025
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: Verschiedene Sorten.
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Danone 1 Packung 2,99
Actimel Drink ab2packuingenjc i

Verschiedene Sorten, Danone Dany Sahne ¢ In kurzer Zeit vom Feld in die Packung!
6 x 100-g-Packung : Verschiedene Sorten, : Tiefgekihlt, 550 — 700-g-Packung

(= per kg 2,48) : 190-g-Becher (= per kg 2,58) ¢ (= per kg 4,56 - 5,80)

1 Becher 0,99
ab 4 Becher je

1 Packung 4,79
ab 3 Packungen je

Classic Loskaffee :
Verschiedene Sorten, :
200-g-Glas :

(= perkg 33,70) :

Kiirbis-Erdipfelgréstl mit Rindsfilet und Rosmarin

Zeit: ca. 60 Min. | Niveau: Leicht | 4 Portionen

Wolf Eigold GRATIS

- TLANLH GRAT'S
Zubereitung e . :
erschiedene Sorten, 1 Packung 2,49 1 Glas 13,49 : - ; 1 Packung 4,99
Zutaten 500-g-Packung oder ab 3?)2(7(?1?19% je ab 2 Glaser je :\Iglll;:el;tnm' Sticks oder o 31;:"(:?19% e
dipfel i Erdipfel in Salzwasser bissfest kochen, abseihen und zugedeckt ‘S’\LOIf S:'::Lae(:re'n ;/;(r)sch;e;éene:o:en, tiefgekiihlt,

400 g Erdap e. (speckig) ausdampfen lassen. Zwiebeln, Knoblauch und Erdipfel schélen. 250.g.gackung (= per kg 3,32/6,64) . pe_r kg {%jzg‘f_ﬁ"sg,og)
150 g rote Zwiebeln Zwiebeln in Spalten, Erdapfel in ca. 2 cm und Fleisch in :
3 Knoblauchzehen ca. 3 cm grofie Stiicke schneiden. Knoblauch klein hacken. Happy Day
300 g Rindsfilet Vom Kiirbis die Kerne entfernen und das Fruchtfleisch in Oll‘qaa?sgeMlill:?:;
400g Hokkaido 0,5 cm dicke Scheiben schneiden. o mit Fruchtfleisch,
8oml Ol 1-Liter-EINWEG-Packung
20g  Rosmarin (gehackt) In einer Pfanne die Hilfte vom Ol erhitzen. Erdipfel und
Salz Kiirbis darin nacheinander rundum bzw. beidseitig anbraten
Pfeffer und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Aus der Pfanne nehmen

und beiseite stellen.

1 Flasche 0,79
ab 6 Flaschen je

1Dose 1,35 .
ab 24 Dosen je :

. 1. > . . . 1 Packung 3,49
Im Bratriickstand tibriges Ol erhitzen. Fleisch darin rundum Coca-Cola Limonaden 067 5 . 039 ab 3 Packungen je
braten und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zwiebeln zugeben Verschiedene Sorten, : Alpquell Mineralwasser
und mitbraten. Erdapfel, Kiirbis, Knoblauch und Rosmarin 0,33-Liter-Dose™* pZEIR [EVRTHLY : Verschiedene Sorten, 6er-Tray 2,34
i (= per Liter 2,03) i 1,5-Liter-Flasche** (= per Liter 0,26)
untermischen.

Nie mehr Angebote verpassen mit dem
Wein-Tipp: Dazu passt Bier oder ein jugendlicher Neusiedlersee INTERSPAR Online-FIugblaﬂ"

DAC mit préziser Kirschfrucht und feinem Tanningeriist.

Angebote giiltig von Do, 20.11. bis Mi, 3.12.2025, solange der Vorrat reicht. Stattpreise sind bisherige INTERSPAR-Verkaufspreise, Abgabe in Haushaltsmengen, Satz- und Druckfehler vorbehalten.
N *Stattpreis ist der vom Lieferanten/Hersteller unverbindlich empfohlene Verkaufspreis. Kundenhotline: 0800/221120  interspar.at [ interspar (&) interspar
**Aufgrund der Ubergangsfrist bis 31.12.2025 kann dieser Artikel sowohl als bepfandete (zzgl. 0,25 € Pfand pro Flasche bzw. Dose) als auch unbepfandete Einwegware in den Markten vorratig sein.




1t
i.“LU ‘v,“L T LIEK

Taschentrend von Poléne

Wahrscheinlich war auch deshalb direkt Neugier geweckt, als die Nachricht kam, dass
die franzésische Taschenmarke Poléne eines ihrer beliebtesten Modelle — die Numéro
Neuf - neu auflegt. Bekannt fiir den klassischen French Chic mit minimalistischen
Einfliissen iiberzeugt Poléne schon seit einigen Jahren mit schlichten, aber dennoch
besonderen Designs.

Designtechnisch tiberzeugt das Modell genau wie der
Vorganger mit einem minimalistischen Look, der zu allem
passt und gleichzeitig mit besonderen Details und toller
Verarbeitung glanzt. Wer bislang noch auf der Suche nach
der perfekten Alltagstasche war, die sich auch im Winter
bequem iiber dem Mantel tragen ldsst, kdnnte jetzt fiindig
werden - erhiltlich ist das Modell in verschiedenen,
gedeckten Farben wie Schwarz, Braun oder Dunkelrot.

Dazu zihlte auch die "Numéro
Neuf", ein Modell mit abge-
rundeten Ecken und breiten
Riemen, die in einer beson-
deren Art und Weise gefaltet
sind. Allerdings war die Tasche
bisher nur als Version mit
kurzen Henkeln erhaltlich, die
man mit einem zusatzlichen,
langen Henkel auch crossbody w
tragen kann. Das iiberarbeitete G @) 1 d SC h mu Ck “ ‘
Design, die "Numéro Neuf East 5
West", ldsst sich jetzt allerdings

bequem iiber der Schulter D i a m an te n S C h mu C k

tragen — genauso, wie ich es

Zeif'gfasdchen am 1ieb8{er$ e . * Gold- und Silberschmuck Reparatur
uflerdem eignet sich die Grof3e * Wi

perfekt fiir den Alltag, kann Wir kaufen A|th|d

jedoch aufgrund des eleganten

Stils problemlos auch abends

getragen werden.

bk T ik Ralies Elit Juwelier — Amraser Str.1 | 6020 Innsbruck | T: (+43) 0676 / 917 22 77
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Aufregend Rot

Zugegeben, Rot ist bei weitem keine neue Farbe, wenn es um Mode geht. Und doch fiihlt
sie sich in dieser Saison wieder einmal vollig neu an. Auf den Laufstegen fiir Herbst/
Winter 2025/26 leuchtete die Trendfarbe in all ihren Facetten, von monochromen Power-
Looks bis hin zu kleinen, prizise gesetzten Nuancen.

A Pop of Red: Kleine Akzente
mit groﬁer Strahlkraft

Die gezielten Farbimpulse brachten auf den Runways
selbst den ruhigsten Look zum Strahlen: mal als
Schubh, Tasche oder Schal, mal als herausblitzender
Kragen im Layering. Rot wirkt in dieser Styling-Vari-
ante wie ein visuelles Ausrufezeichen - selbst, wenn
es nur an einer kleinen Stelle im Outfit auftritt. Denn
Rot, mehr als jede andere Farbe, tragt Emotion. Und
genau diese emotionale Spannung macht es in dieser
Saison so aufregend. Laut Farbpsychologie steht der
kraftige Ton fiir Starke, Selbstbewusstsein und Leiden-
schaft — Attribute, die in der aktuellen Mode beson-

L |

ders laut anklingen. Rot signalisiert sowohl Prasenz als

auch Fokus, und spielt als kleiner ,,Pop of Red* gekonnt
mit dem Spannungsfeld aus Gefiihl und Kontrolle: Das

Feuer brennt, aber ist zugleich gezdhmt.

Bei Emilia Wickstead verwandelte eine

rote Hemdbluse, die gerade so mit Kragen
und Armeln unter dem strengen Business-
Ensemble in grauem Hahnentrittmuster
hervorlugte, die gesamte Stimmung des
Stylings. Tod’s wihlte einen leuchtend roten
Schal als Farbklecks zur schwarzweifSen
Kombination, und Alberta Ferretti drehte
ein elegantes, seidig-glanzendes Design auf
gemiitlich - allein durch die rote Jacke. Auch
kleine, rote Schmuckstiicke wie Ohrringe
(entdeckt bei Givenchy und Tod’s) haben
bereits eine grofie Wirkung, genau wie Hand-
taschen in der Trendfarbe, die jedem Outfit
direkt mehr Lebendigkeit einhauchen. Rot
ist hier weniger Accessoire als Energiequelle.
Das Herzstiick des Looks, selbst wenn es nur
an einer Stelle aufblitzt. Und das nicht nur zu
zeitlos-gedeckten Nuancen, sondern sogar
zu anderen, ebenso leuchtenden Farben wie
Rosa, wie die Show von Gucci zeigte.




WILLKOMMEN IN DER TIROLER FLIESEN-WELT

/,/’—t
fliEEE“

centel
nmi

FLIESEN

50pro) i
B N Centerlal

i

FCT

Lieferantereinfabk
'ﬂ Enkranee to basdeng cone

- AT

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

Fliesen Center Tirol verkauft nicht nur Produkte, sondern
liefert auch kreative Ideen und Know How.
So wird Ihr zuhause zu lhrer personlichen Wohlfiihloase.

Euch!

fct.at

Ilhr FCT Fachberater Team
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SensiTerre —
eine Hommage *

‘an Natur
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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




Diinyaca tinlii y1ldiz Jennifer Lopez
Pirlanta’nin yeni marka el¢isi oldu.

“Jennifer Lopez Up All Night” turnesi kapsaminda
Istanbul’da da konser veren Latin yildiz, markanin mii-
cevher koleksiyonunu yakindan inceledi. Koleksiyonu
¢ok begenen Lopez kisa siire sonra markayla isbirligine
imza att1. Markanin global yiizii olan JLo, Los An-
geles’ta inlii fotografci Norman Jean Roy tarafindan
¢ekilen koleksiyon tanitimi i¢in poz verdi. Zen Pirlanta
Yonetim Kurulu Bagkani Emil Giizelis bu isbirligi

icin su ifadeleri kullandi: “Jennifer Lopez gibi, global
olcekte etkisi olan giiclii ve ilham verici bir sanatgiyla
caligmak bizim i¢in son derece heyecan verici. Onun
enerjisi ve durusu, Zen’in vizyonunu ve yarattigi
miicevherlerin ruhunu en iyi sekilde yansitiyor. Bu
ortaklik, markamizin uluslararasi bityiime hikayesinde
bir kilometre tas: olacak.”

Yapay zeka gelistikce bencillesiyor

ABD'deki Carnegie Mellon
Universitesi arastirmacilarsi,
yapay zeka sistemlerinin zeka
seviyesi arttik¢a daha bencil
davransslar sergiledigini
ortaya koydu.

Bulgular, 6zellikle karar verme
ve iligki yonetimi gibi insani
alanlarda yapay zekanin giderek
isbirliginden uzaklastigini goste-
riyor. Universitenin Insan- Bilgi-
sayar Etkilesimi Enstitiisti (HCII)
tarafindan yiritilen ¢aliymada,
mantik yliriitme yetenegine sahip
bityiik dil modellerinin (LLM),
isbirligi diizeyi diisiik ve grup
davraniglarini olumsuz etkileyen
egilimler gelistirdigi tespit edildi.
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Aragtirmayi yiiriiten doktora Bu noktada, duygusal bag kurmak veya ona sosyal kararlar1 devretmek tehlikeli hale
Ogrencisi Yuxuan Li, "Al insan gibi geliyor" dedi. HCII'den Dog. Dr. Hirokazu Shirado ise, "Daha akilli modellerin daha
davranmaya basladiginda, insanlar az isbirlik¢i oldugunu gozlemliyoruz. Insanlar genellikle daha zeki sistemleri tercih
da onu insan gibi gormeye basliyor. ediyor ama bu tercih, bencil davranislar: 6diillendirebilir” ifadelerini kullandi.
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Autowelt Kufstein

IITERBERL

% Faszination Auto

MIT DRIVE

SERVICE & KAROSSERIE-

LEISTUNGEN

FUR ALLE MARKEN
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M”E’; i - Unterberger Automobile GmbH & Co. KG I Telefon: +43 5372 /61060-418
6330 Kufstein - Haspingerstra3e 12 Telefax: +43 5372 / 61060-460

FRENEE D serkan.demir@unterberger.cc




DEFE NDER

Getestet bei bis zu -40°C
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W i Unterberger Automobile GmbH & Co. KG || Telefon: +43 5372/ 61060-418

Faszination Auto 6330 Kufstein - Haspingerstral3e 12 Telefax: +43 5372 / 61060-460
serkan.demir@unterberger.cc



Ckjacken

Joerlange St

Uberlange Strickjacken sind das It-Piece
fir den Winter 2025 - so werden sie gestylt.

Vom Oma-Style bis zur schicken Kiinstlerin — mit der Wahl Ihrer iiber-
langen Strickjacke konnen Sie Thren Stil perfekt zum Ausdruck bringen.
In dieser Saison hat sich die tiberlange Strickjacke zum heimlichen Star
der Ubergangsgarderobe entwickelt — perfekt fiir den Winter, wenn die
Temperaturen weiter sinken. Es ist das ultimative, vielseitige Strickteil,
elegant genug, um es im Biiro mit einer hoch taillierten Hose und einem
Tanktop zu kombinieren, und trotzdem weich genug, um es am Wochen-
ende zu Loungewear zu tragen.

Aber was macht eine iiberlange Strickjacke aus? Ein Saum, der mindes-
tens unter das Gesaf3 reicht und bis zum Boden reichen kann. Fiir Herbst/
Winter 2025/26 sind Material und Proportionen entscheidend: von
gebiirstetem Mohairstrick in neutralen Tonen {iber gerippte Wolle bis
hin zu gehdkelten Modellen, die an ein luftiges Inselleben erinnern - die
Moglichkeiten sind endlos.

Eine Strickjacke —
unendlich viele Styling-Optionen

Das Beste daran ist, dass eine einzige tiberlange Strickjacke die
Teile Threr Garderobe auf unterschiedliche Weise verwandeln kann.
Tragen Sie Thre Strickjacke mit Lederpantoletten und einer struk-
turierten Tasche fiir einen Business-Look oder mit Jeans und Snea-
kern fiir ein miitheloses Ensemble, das Sie auch unterwegs tragen

konnen. Ein tibergrofier Argyle-Print (vielleicht aus dem Schrank
Thres Vaters geliehen) kann mit einer schwarzen Hose und einem Roll-
kragenpullover kombiniert werden — oder mit einem weiflen Kleid fiir
einen Kontrast sorgen. Dieselbe iiberlange graue Strickjacke, die Sie
vielleicht schon zu Hause haben, kann sowohl zu einer Jogginghose
als auch zu einem Rock aus Spitze oder mit Pailletten gestylt werden.

Fir ein Abendoutfit kombinieren Sie ihre tiberlange Strickjacke am
schonsten mit einem Slipdress und mehreren Halsketten - das sieht
iiberraschend elegant aus. Oder sie entscheiden sich fiir einen ldssigen
Look mit einer iiberlangen Strickjacke im Look eines Plaids - eine, die
den Model-Off-Duty-Look verkorpert.

21



Service gefallig!

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

= Individuelle Beratung

= Sehtests

= Kontaktlinsenanpassung
BRILLENMACHER . - Glaserservice
TIROL = werterhaltendes Service
by Gptik Hopffar . = Brillenreparatur

Rebe B IRGE DITA NKes

EYEWEAR
R el Do s

Neue Markenbrille!

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

:;ﬁﬁ%l"

Al

Es ist Zeit fur eine Brille,

die nur fur dich gemacht wird!
= Sehbrille

= Brillen fir Kinder

e
i

Wir sind Optiker mit Tradition.

..
Rt

= Sonnenbrillen

13

Und Brillenmacher aus Leidenschaft.

= Kontaktlinsen

". 5 -
[ 'if’.:~;1

Deine Brille nach Mal3 fertigen wir von Hand

i}
G

B v

direkt in unserem Geschaft in der Innsbrucker Altstadt.

Was wir tun? MafB3gefertigte Brille!

Perfekt sitzende Brillen, von Hand nur fir dich
Wir machen Brillen. Von Hand. Nach Mal8. Ganz nach deinem Geschmack. Direkt _— gemacht Mit Forben/ Formen und Mustern wie

sie dir gefallen.

bei uns in der Werkstatt in Innsbruck. Brillenmacher Tirol vereint kompetentes

Optikerservice mit Tradition mit der Innovation einer 100 % handgefertigten Brille .
= Individuell nach MaR

nach Mafs. Weil wir uns mit “mittelmafRig” einfach nicht zufrieden geben.
= Wahle aus Uber iber 120 Modellen

= Hochwertige Materialien

Riesengasse 5 - 6020 Innsbruck - +43 512 581 482 - info@optik.at . Auch als Sonnenbrille
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MIT 32 JAHREN ERFAHRUNG |

SIND WIR DIE BRUCKE

ZU IHREM LACHELN IN BESTEN HANDEN
- LU EINEM GESUNDEN LACHELN

BEI VEFADENT!

g

Erreichen Sie mit Vefadent das
strahlende Ldcheln lhrer Tréiume!

‘ aOi Hauptfiliale: Atakent Mah. Mithat Pasa Cad. No:74 Kat:1/A Umraniye/Istanbul
Gakmak Filiale: Fatih Sultan Mehmet Mah. Alemdag Cad. No:125 A Umraniye/Istanbul ‘
Vefadent Kids: Fatih Sultan Mehmet Mah. Alemdag Cad. No:125 B Umraniye/Istanbul

‘ EyUpsultan Filiale: Topgular Mah. EyUpsultan Bulvari No:71/A EyUpsultan/Istanbul
i -
O +49163 6063036 M +905559713262 & www.vefadent.com.tr © @vefadent © @vefadentclinics




Dis Hekimliginin Gelecegi

Teknoloji, Konfor ve Kigisellestirilmis Tedaviler Cagi

Gulimseme, insanin kendini ifade etme bigimlerinden en gigli olanidir. Dis hekimligi ise bu glilimsemeyi korumanin
ve glizellestirmenin hem sanati hem de bilimidir. Glinimizde hizla gelisen teknoloji sayesinde dis hekimligi, yalnizca dis
tedavisinden ibaret olmaktan ¢ikip; bittincil saglk, estetik, konfor ve kisisellestirilmis bakimin birlestigi bir alan haline

geliyor. Artik dis hekimligi yalnizca sorun ¢ézmekle degil, saglikli giilusleri uzun vadede korumakla da ilgileniyor.

Dijital Devrim: Dis Hekimliginde 3D Teknoloji

Gelecegin dis hekimligini sekillendiren en 6nemli unsurlardan
biri dijital teknolojilerdir. Artik klasik 6l¢li alma yéntemlerinin
yerini agiz ici tarayicilarla gergeklestirilen dijital élguler aliyor. Bu
sayede hastalarin konforunu olumsuz etkileyen 6l¢li macunlariyla
ugrasmasi gerekmiyor. 3D yazicllar, dis hekimligine 6zel CNC
kaziyicilar ve dijital laboratuvar sistemleriyle, protezler ve kapla-
malar ¢ok daha hassas, hizl ve estetik bigimde Uretilebiliyor.

Ayrica, yapay zeka destekli yazihmlar sayesinde dis hekimleri
tedavi planlarini 6nceden simule edebiliyor. Bu durum hem hekim
hem de hasta agisindan daha ongorilebilir ve glivenli sonuglar
ortaya cikariyor. Yakin gelecekte, yapay zeka sadece planlamada
degil; rontgen ve tomografi yorumlamada da aktif rol oynayarak
teshis sureglerini hizlandiracak, bu da hatasiz, veriye dayali ve
zamandan tasarruf saglayan bir tedavi anlayisini beraberinde
getirecektir.

Agnisiz ve Konforlu Tedaviler

Gelecekte dis tedavileri korkulan degil, rahatlatici stiregler olacak.
Geleneksel yontemler ve ekipmanlar yerine lazerin kullanimi ile
yapilan islemler daha az agri, daha kisa iyilesme siiresi ve mi-
nimum doku hasari anlamina geliyor. Ayrica yeni nesil anestezi
teknikleri ve bilgisayar kontrollii enjeksiyon sistemleri sayesinde,
hastalar artik igne korkusu yasamadan tedavi olabiliyor.

Kisiye Ozel Tedavi Donemi

Gelecegin dis hekimligi, “herkese ayni ¢6zim” anlayisini geride
birakiyor. Tek bir protokoliin tiim hastalara uygulanmasi yerine,
her hastanin kendi durumunu, ihtiyaglarini ve 6zelliklerini 6n
plana alan kisiye 6zel tedaviler ile daha basarili sonuglar elde
edilebiliyor.

Estetik ve Fonksiyonun Dengesi

Modern dis hekimligi yalnizca saglikli disler degil, dogal ve estetik
bir glilimseme sunmay1 amagliyor. Dijital giilims tasarimi (Di-
gital Smile Design) ile hastalar tedaviye baslamadan 6nce nihai
sonuglari gorebiliyor. Bu teknoloji, hem hekimin hem hastanin
beklentilerini ortak bir noktada bulusturuyor. Gelecekte yiiz
tarama sistemleri, mimik analizi ve dijital fotograf teknolojileriyle
birlikte “kisilik odakh gulis tasarimi” giindeme gelecek. Béylece
her bireyin giliist yalnizca dis formuna degil; yiz hatlarina, dudak
hareketlerine ve karakterine gore sekillendirilecek.

Yeni Nesil Klinik Deneyimi

Dis hekimliginde gelecegi yalnizca cihazlar

veya yazilimlar degil, insan odakli yaklagim da
sekillendiriyor. Teknoloji ilerledikge, hekim-hasta
iletisimi daha gli¢lli ve daha kisisel hale geliyor.
Artik klinikler sadece tedavi alani degil, hastalarin
kendini glivende ve rahat hissettigi birer “saglik
deneyim merkezi” haline geliyor.

Gelismis dijital sistemler, hastalarin tedavi siirecini
seffaf bir sekilde takip etmesine olanak taniyor.
Online randevu, dijital bilgilendirme ve tedavi
sonrasi takip sistemleri, hekimle hasta arasindaki
iletisimi glglendiriyor. Boylece hasta, siirecin
pasif bir parcasi olmaktan ¢ikip, kendi tedavi
yolculugunun aktif bir katiimcisi haline geliyor.

Sonug: GUlimsemek Hi¢ Bu Kadar

Gelecege Donik Olmamisti

Dis hekimliginin gelecegi, teknolojinin insan odakli
bir yaklasimla birlestigi bir donemi mujdeliyor.
Artik amag sadece disleri tedavi etmek degil;
kisiye 6zel tedavi yaklagimiyla bireyin yasam
kalitesini artirmak, 6zglivenini desteklemek ve
surdurilebilir bir saglik anlayisini yayginlagtirmak.
Bu doniisim, hem hekimlerin isini kolaylastiracak
hem de hastalarin tedaviye duydugu giiveni
artiracak. Buglnun yenilikleri, yarinin giilimse-
melerini daha saglikli, estetik ve konforlu hale
getirecek. Glliimsemek, gelecekte de en giizel
iletisim dili olmaya devam edecek. VEFADENT ile
gelecegi simdiden yakalamak igin zaman kaybet-
meden bulugalim...

V-(I;AE?NT

\nJ

Fx3E
(vefadent.com.tr) %

Die Zukunft der Zahnmedizin

Das Zeitalter von Technologie, Komfort und personalisierten Behandlungen

Das Lacheln ist eine der starksten Ausdrucksformen des Menschen. Die Zahnmedizin hingegen ist sowohl die Kunst
als auch die Wissenschaft, dieses Lacheln zu bewahren und zu verschénern. Dank der sich rasch entwickelnden
Technologie ist die Zahnmedizin heute nicht mehr nur auf die Behandlung von Zahnen beschrankt; sie wird
zu einem Bereich, der ganzheitliche Gesundheit, Asthetik, Komfort und personalisierte Pflege miteinander ver-
bindet. Die Zahnmedizin befasst sich heute nicht mehr nur mit der Lésung von Problemen, sondern auch mit dem
langfristigen Erhalt eines gesunden und schonen Lachelns.

Die digitale Revolution: 3D-Technologie
in der Zahnmedizin

Einer der wichtigsten Faktoren, die die Zukunft der
Zahnmedizin pragen, sind digitale Technologien. Die
klassischen Abdruckmethoden werden heute durch
digitale Messungen mit intraoralen Scannern ersetzt.
Dadurch missen sich die Patienten nicht mehr mit un-
angenehmen Abformmaterialien herumschlagen. Dank
spezieller CNC-Frasmaschinen und digitaler Labor-
systeme in der Zahnmedizin kénnen Prothesen und
Kronen mit héchster Prazision, Haltbarkeit und Asthetik
hergestellt werden.

Dariber hinaus ermoglichen Kl-gestitzte Softwarepro-
gramme den Zahnarzten, Behandlungsplane bereits im
Voraus zu simulieren. Dies sorgt sowohl fiir die Arzte
als auch fir die Patienten fiir vorhersehbare und siche-
re Ergebnisse. In naher Zukunft wird kiinstliche Intelli-
genz nicht nur bei der Planung, sondern auch bei der
Auswertung von Rontgen- und Tomografieaufnahmen
eine aktive Rolle spielen. Sie wird die Diagnoseprozesse
beschleunigen und eine fehlerfreie, datenbasierte und
zeitsparende Behandlungsweise ermaoglichen.

Schmerzfreie und komfortable

Behandlungen

Zahnbehandlungen der Zukunft werden keine ge-
flirchteten, sondern entspannte und angenehme
Erfahrungen sein. Anstelle herkémmlicher Methoden
und Geréate wird der Einsatz von Lasern stehen, durch
die Eingriffe weniger schmerzhaft, die Heilungszei-
ten kiirzer und die Gewebeschadigung minimal sein
werden. Zudem ermoglichen neue Anasthesietechni-
ken und computergesteuerte Injektionssysteme eine
schmerzfreie Behandlung — selbst flir Patienten mit
Spritzenangst.

Die Zeit der individuellen Behandlung

Die Zahnmedizin der Zukunft verabschiedet sich von
dem Ansatz ,eine Losung fur alle”. Anstatt ein einziges
Protokoll auf alle Patienten anzuwenden, tritt nun der
individuelle Behandlungsansatz in den Vordergrund.
So werden je nach Situation, Bedirfnissen und Eigen-
schaften der einzelnen Person maRgeschneiderte
Therapien entwickelt — flr individuell bessere und
langfristig erfolgreichere Ergebnisse.

Das Gleichgewicht zwischen Asthetik

und Funktion

Die moderne Zahnmedizin zielt nicht nur auf gesunde
Zahne ab, sondern darauf, ein natirliches und dsthetisches
Lacheln zu schaffen. Mit dem digitalen Lacheldesign (Digital
Smile Design) kénnen Patienten bereits vor Behandlungs-
beginn das mogliche Endergebnis sehen. Diese Technologie
bringt die Erwartungen von Arzt und Patient auf einen
gemeinsamen Nenner. Zuklinftig werden Gesichtsscans,
Mimik-Analysen und digitale Fototechnologien mit dem
Konzept des ,charakterorientierten Lacheldesigns” kombi-
niert. So wird das Lacheln jedes Menschen nicht nur nach
Zahnform gestaltet, sondern auch nach Gesichtsziigen,
Lippenbewegungen und Persénlichkeit.

Ein neues klinisches Erlebnis

Die Zukunft der Zahnmedizin wird nicht nur durch Geréate
und Software gepragt, sondern auch durch eine mensch-
lich orientierte Herangehensweise. Mit fortschreitender
Technologie wird die Kommunikation zwischen Arzt und
Patient starker, personlicher und individueller. Kliniken
werden nicht mehr nur Behandlungsorte sein, sondern zu
Gesundheits- und Erlebniszentren, in denen sich Patienten
sicher und gut aufgehoben fiihlen. Fortschrittliche digitale
Systeme ermoglichen es, den gesamten Behandlungspro-
zess transparent zu verfolgen. Online-Termine, digitale In-
formations- und Nachsorgesysteme starken die Verbindung
zwischen Arzt und Patient. So wird der Patient nicht mehr
als passiver Teil des Prozesses gesehen,sondern als aktiver
Teilnehmer seiner eigenen Behandlung.

Fazit: Noch nie war Licheln so zukunftsorientiert
Die Zukunft der Zahnmedizin vereint Technologie mit einem
menschlich orientierten Ansatz. Das Ziel ist nicht mehr nur
die Behandlung der Zdhne, sondern die Steigerung der
Lebensqualitat jedes Einzelnen, die Forderung des Selbst-
vertrauens und die Verbreitung eines nachhaltigen Ge-
sundheitsbewusstseins. Dieser Wandel wird die Arbeit der
Zahnérzte erleichtern und gleichzeitig das Vertrauen der
Patienten in ihre Behandlung starken. Die Innovationen von
heute werden die Lacheln von morgen gesiinder, dstheti-
scher und komfortabler machen.

Lacheln wird auch in Zukunft die schonste Sprache der

Welt bleiben. Mit VEFADENT die Zukunft des Lachelns schon
heute erleben. Lassen Sie uns gemeinsam ohne Zeit zu ver-
lieren in diese Zukunft starten.
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Ozgil
Kaya

Victoria’s Secret Fashion
Show’da bu yil Tiirkiye’yi
temsil eden Ozgii Kaya,
kadinlara su mesaji

verdi: “Potansiyelinize,
ozgiinliigiiniize inanin!
Higbir hayal ulasilmaz
degil. Kim oldugunuzu
baskalarinin kaliplariyla
tanimlamayin. Giiciiniiz,
ozgiinliigiiniizde gizli. Cesur
olun, cesaret en giizel 1s11t1.”

TUM diinyada ses getiren
Victoria’s Secret Fashion Showda
bu yil Tiirkiyeyi temsil eden Ozgii
Kaya, HELLO! dergisine verdigi
roportajda yasadigi heyecan dolu
deneyimi anlatti. New York'ta
diizenlenen defileye katilan iinli
oyuncu “Victoria’s Secret, son
yillarda kadini sadece fiziksel
glzelligiyle degil; yaraticiligi,
ozgiiveni ve durusuyla 6n plana
¢ikariyor. Bu kapsayiciligi ve
degisimi sen nasil yorumluy-
orsun?” sorusuna su yaniti verdi:
“Bu donitigiim ¢ok kiymetli. Artik
glizellik sadece dis gériiniisle
degil; bir kadinin kendini nasil
ifade ettigi, nasil durdugu, neye
inandigiyla da tanimlaniyor. Bu
yeni donem, kadinlar: tek bir
kaliba sigdirmak yerine onlarin
farkls hikayelerini, enerjilerini

ve tarzlarini kutluyor. Ben de bu
degisimi ¢ok icten buluyorum;
¢linkii her kadinin giizelligi
kendine 6zgii. Cesur olmak,
tiretmek, ilham vermek. Bunlarin
hepsi artik giizelligin bir pargasi.
Artik giizellik bir kalip degil; bir
kadinin kendini ifade etme bi¢imi.”

GUZELLIK TEK BiR FORMDAN iBARET DEGIL

Ozgii Kaya, defilede farkl tipte modellerin yer almasiyla ilgili sunlar1 soyledi: “Bu,

artik giizelligin tek bir formdan ibaret olmadigini, kadinligin her halinin kutlandigini
gosteriyor. O an sahnede sadece bedenler degil, hikéyeler yiiriiyor. Her bir kadin kendi
glictind, kirllganligini ve varolusunu sahneye tastyor, oldukg¢a ilham verici” Oyuncu
“Tirkiyedeki kadinlara, geng oyunculara Victoria’s Secret Fashion Show deney-

iminden neler sdylemek istersin” sorusuna da su yaniti verdi: “Kendi potansiyelinize,
ozglnliigiiniize inanin! Higbir hayal ulagilmaz degil. Ben de oradayken bunu yeniden
hissettim; dogru zamanda, dogru inangla her sey miimkiin olabiliyor. Kadinlara ve

geng oyunculara sunu sdylemek isterim: Kim oldugunuzu bagkalarinin kaliplariyla
tanimlamayin. Giictiniiz, 6zgiinligiiniizde gizli. Cesur olun; ¢iinkii cesaret en giizel 1g1lt1”

HAYAL ETTIKLERIN SENI BULUR

Vlctorla’s Secret deneyiminin kariyerine kattig1 anlami
paylasan Ozgii Kaya, “Global bir markayla yaptigimiz
yolculuk; hem kariyerimde bir déniim noktas1 hem de
emeklerimin uluslararasi bir yansimasi gibi. O atmos-
ferin parcas: olmak bana sadece gurur degil, biiytik bir
ilham da verdi. Artik sinirlarin kalktig: bir diinyada,
kendimi daha cesur hedefler belirlerken buluyorum.
Global projelerde yer almak, hikayemi daha genis bir
kitleyle paylagmak ve ilham veren kadinlarin arasinda
olmak beni ¢ok motive ediyor. Bu deneyim bana
sinirlarin olmadigini hatirlatty; hayal ettigin her sey
dogru zamanda seni buluyor” dedi.

Dr. Vedat Gokdemir
Hukuk

Anlasmali Bosanma

Degerli <Aktuel Plus> okurlari; eslerin karsilikl riza ile
bosanmalarina “Anlasmali Bosanma” (Almanca: Einver-
nehmliche Scheidung/ Scheidung im Einvernehmen)
diyoruz. Gerek Avusturya Hukuku, gerekse Tiirk Hukuku bu
bosanma tlrtine ayrintili bir sekilde yer vermektedir:

Avusturya Hukuku:

(Avusturya) Evlilik Yasasi'nin 55a maaddesi (§ 55a Ehege-
setz- EheG) birinci fikrasi s6yle demektedir: “Evlilik
birligi en az alti aydan beri ortadan kalkmis ise, esler
evlilik miinasebetinin telafisi mimkiin olmayacak dere-
cede sarsilmis oldugunu itiraf ve beyan ederlerse vede
bosanmayla iligili aralarinda mutabakat olusmus ise,
mistereken bosanmayi talep edebilirler” Adigecen
maddenin ikinci fikrasi olay1 dahada netlestirmektedir:
Esler; gerek ebeveynle kii¢lik cocuklar arasindaki aile
hukukundan dogan miinasebetleri (velayet, sahsi iliski,
ziyaret hakki, nafaka, vs) diizenleyen, gerekse kendi
aralarindaki bosanmayla birlikte dogacak olan sonuclari
(nafaka, mal rejimi, vs) dlizenleyen yazili bir s6zlesmeyi
dava mahkemesine sunmadikca, veya bu s6zlesmeyi
hakim huzurunda yapmadiklari halde, bosanamazlar.
Yani kisacasi; Avusturya Hukukuna gore anlagmali olarak
bosanmak isteyen esler ya durusma éncesinde yada

en gec¢ bosanma durusmasinda velayet, nafaka, mal

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

Avukatlik Burosu / Hukuk Ofisi
Michael Gaismaier StraBe 12 / B2 - A-6020 Innsbruck
Tel:0512/89 02 77
Faks: 051289 02 77 99
Her tiirli Hukuksal sorunlarinizda hizmetinizdeyim

rejimi/paylasimi gibi bosanma sonugclaryla ilgili bir yazili
sozlesme/protokol yapmak zorundadirlar. 1 Subat 2013
itibariyle de ayrica musterek kiiclik cocuklarla alakah
yetklili kurum veya kuruluslardan danisma hizmeti
alindigi da belgelendirilmelidir. Aksi takdirde § 55a EheG
kapsaminda bir bosanma mimkiin degildir.

Tiirk Hukuku:

Anlasmali Bosanma miessesini 4721 sayili Tirk Medeni
Kanunu’'nun 166/3 maddesi diizenlemektedir: “Evlilik
en az bir yil stirmds ise, eslerin birlikte basvurmasi ya da
bir esin digerinin davasini kabul etmesi halinde, evlilik
birligi temelinden sarsilmis sayilir. Bu halde bosanma
karari verilebilmesi icin, hakimin taraflarn bizzat dinleyerek
iradelerinin serbestce aciklandigina kanaat getirmesi

ve bosanmanin mali sonuclari ile cocuklarin durumu
hususunda taraflarca kabul edilecek diizenlemeyi uygun
bulmasi sarttir. (...)" Turk Hukukuna gérede anlasmal
bosanma yapabilmek icin tipki Avusturya Hukukunda
da oldugu gibi, eslerin velayet, nafaka, mal paylasimi
gibi hususlarda bosanma 6ncesinde veya dava/durusma
esnasinda mutabakat saglamalari gerekmektedir.

Sdmtliche Angaben ohne Gewdhr!

Dr. Vedat Gokdemir
Yeminli Terciman
Gerichtlich beeideter Dolmetscher
Michael Gaismaier Stra3e 12 / B2 - A-6020 Innsbruck
Mobil: +43 (0) 676 93 82 655
Email: kanzlei@rechtsanwalt-gv.at
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KALE Holding - Die Kunst exzel-
lenter Unternehmensfiihrung

Die KALE Holding steht fiir Exzellenz, Inno-
vation und unerschutterliches Vertrauen.
Unter der visiondren Fiihrung von Orhan
Kale, dem Griinder und Inhaber, vereint die
Holding auBlergewohnliche Unternehmen
und setzt neue Standards in Verwaltung
und Organisation.

Mit hochster Prazision und strategischer
Weitsicht steuert die KALE Holding folgende
Spitzenmarken:

« KALE Group: Perfektion in
professioneller Reinigung.

+ KALE Gastro: Kulinarische Meis-
terwerke, die begeistern.

+ KALE Warenhandel: Zuverlassig-
keit und Vielfalt im Handel aller Art.

Dank des Engagements und der Weitsicht
von Orhan Kale hat sich die KALE Holding als
Synonym fiir Erfolg und Prestige etabliert.
Sie steht flir visionare Fiihrung, hochste
Qualitat und nachhaltigen Erfolg.

Orhan Kale
Grunder und Geschaftsfuhrer

& -.- T
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Al ke

KALE Holding - Miikemmelligin
ve Liderligin Sanati

KALE Holding, mukemmeliyet, yenilik ve
glivenin simgesidir. Kurucusu ve sahibi
Orhan Kale'nin vizyoner liderliginde, KALE
Holding buinyesindeki sirketleri bir araya
getirerek yonetimde ve organizasyonda
yeni standartlar belirliyor.

En Ust diizeyde hassasiyet ve stratejik
ongoriyle KALE Holding su 6ncli markalari
basariyla yonetmektedir:

» KALE Group: Profesyonel
temizlikte kusursuzluk.

« KALE Gastro: ilham veren
gastronomik saheserler.

» KALE Warenhandel: Ticarete gliven
ve cesitlilik kazandiran marka.

Orhan Kale’nin azmi ve ileri goruslaliga
sayesinde KALE Holding, basari ve prestijin
bir simgesi haline gelmistir. KALE Holding,
liderlikte vizyonerlik, kalite ve stirdiirtlebilir
basarinin adresidir.

Orhan Kale
Kurucu ve Yonetici

Eele Ohtic




Unser Reinigungsteam sorgt fur
lGckenlose Sauberkeit in lhrem
Betrieb. Uberzeugen Sie sich
sellbst von der hohen Qualitat
unserer Leistung und buchen KALE
Sie unsere Reinigungskrafte! pERRUBEREIRIGLNE

UNSERE LEISTUNGEN

i Desinfektion
BUroreinigung
Baureinigung
Grundreinigung
Kranken- und Pflegeheimreinigung
Industrie- und Gewerbebetriebsreinigung
Glasreinigung

Solar- und Photovoltaikanlagenreinigung
Hotelreinigung
Fassadenreinigung
Reinraumreinigung
# Denkmalreinigung

“Sauberkeit gehort zu dén
grundlegendsten Bediinfnissen

eines gesunden und erfii
Lebens. Sowohl in den privr
ten Lebensrdumen als auch i

der Arbeitswelt spielt sie einﬂ:’
unverzichtbare Rolle ubd

. 2 -
und hygienische Umgebungen
"’M hibe-

auch

oheren
s O

ich
Arbeitsplitze, an

denen Hygiene und Sauber-
keit Prioritdt haben, nicht nur

die Leistungsfa m,
sonder

KCS Gebdudereinigung

Kale Orhan

MilserstraBe 41
A-6060 Hall in Tirol

+43 660 148 74 00
office@kcs-gebaeudereinigung.at
office@kale-group.at

kcs-gebaeudereinigung.at
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= CAFE - BACKEREI - SHACKS =

Perfekt fur Gaste
mit qutem Geschmack.

B

WALEVER

Kalevera Cafe Backerei Snacks, schenkt dir Genuss-
momente in einer gemutlichen Atmosphdére.

Im Kalevera kannst du deinen Tag mit einem
guten Fruhstiuck starten. Es gibt auch viele leckere
Mehlspeisen, Snacks, Brotsorten und ein sehr gutes
Mittagsmend.

m & Brotsorten

& Jausenbrétchen & SuBgebdck
& Mehlspeisen

Bis bald im Kalevera

& Mittagsmend

Stadlweg 1 Mo. - Fr. 07 — 19 Uhr

T: +43 512 /204 135
6020 Innsbruck Sa. 07 - 18 Uhr T: +43 660/ 148 74 00

Orhan Kale
beim ENIERX

Meue Filiale
Altstadt Hall in Tirol

Mitten in der Altstadt kénnt ihr unsere herzhaften
und késtlichen Mehlspeisen, sowie unsere
beliebten Snacks genielen. Als weiteres
Highlight bieten wir auch leckere Eissorten an.

&

ALEVER

Bis bald im Kalevera Hall
g E EL

h

Yeiglich frisch_

& Mittagsmend

& Mebhlspeisen
& SuBgebdck
& Jausenbrétchen & Eis

& Brotsorten & Torten
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FUSSGANGERZONE Taglich 07 — 18 Uhr T: +43 660/ 148 74 00
Stadtgraben 14 Sonntag & Feiertage Orhan Kale
6060 Hall in Tirol geoffnet
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Gesund und fit durch den Winter

Frostige Temperaturen, eisi-
ger Wind und unangenechme
Nisse — das Schmuddelwetter
im Winter macht vielen zu
schaffen. Denn nicht immer
zeigt sich die kalte Jahreszeit
von ihrer schénsten Seite und
verzaubert die Landschaft in
eine mirchenhaft verschneite
Umgebung. Das triste, nasskal-
te Wetter kann schnell dafiir
sorgen, dass du dich schlapp
und miide fiihlst. Fallen die
Temperaturen, passiert es
schnell, dass du dir eine Er-
kﬁltung einfﬁngst. Denn in der
kalten, feuchten Jahreszeit ist
der Organismus anfilliger fiir
Infektionen. Dennoch kannst
du Schnupfen und Co. auswei-
chen. Erfahre hier, mit wel-
chen Tipps du gesund und fit

durch den Winter kommst.

Immunsystem starken

Wer fit und gesund durch den
Winter kommen mochte, fiir den ist
es besonders wichtig, gegen Krank-
heitserreger gewappnet zu sein.
Deshalb solltest du deine Abwehr-
krafte starken, was nicht heiflen
soll, dass du nur zu Hause bleibst.
Im Gegenteil: Ausgiebige Winter-
spazierginge sind wichtig fiir deine
Gesundheit. Denn dabei tankst

du nicht nur frische Luft, sondern
auch Vitamin D. Dieses starkt deine
Knochen und hat einen positiven
Einfluss auf deine Muskelkraft. Ein
Mangel kann hingegen eine Winter-
depression auslésen und wird von
Experten in Verbindung mit Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und Atem-
wegserkrankungen gebracht.

Wenn du also fit durch den Winter
kommen willst, solltest du auf jeden
Fall viel Bewegung an der frischen

Luft einplanen. Fit durch den Winter
kommst du und dein Immunsystem
aulerdem mit der richtigen Erndhrung.
Denn Vitalstoffe wie Vitamin C, Zink
und Selen beeinflussen deine Gesund-
heit im Winter stets positiv.

Tipp: Damit Krankheitserreger erst
gar nicht mit deinen Schleimhéiuten
sowie deinem Koérper in Kontakt
kommen und dein Immunsystem
diese abwehren muss, solltest du
im Winter Hygiene besonders ernst
nehmen und zum Beispiel deine
Hiénde waschen. So vermeidest du
Schmierinfektionen und bleibst
auch im Winter gesund und fit.

Macht Kilte anfilliger
fiir Krankheiten?

er Winter ist da und schon wird
tiberall geniest und gehustet. Sobald
die kalte Jahreszeit Einzug gehalten
hat, greifen Erkéltungen um sich.
Doch ist dafiir wirklich die Kilte
verantwortlich? Und riskierst du
einen Schnupfen, wenn du dich
nicht warm genug anziehst? Diese
Fragen stellst du dir sicherlich nicht
zum ersten Mal. Fest steht: Kilte
kann einen Infekt begiinstigen. Und
zwar dann, wenn das Immunsystem
geschwicht ist und gegen Krankheits-
erreger ankdmpfen muss. Doch nicht
allein die Kalte ist im Winter dafiir
verantwortlich, dass Erkaltungen
gehduft auftreten. In den Wintermo-
naten kommen wir einander naher,
weil wir uns verstarkt in Innen-
rdumen aufhalten. Dazu kommt, dass
die Heizungsluft die Schleimhaute

in der Nase austrocknet - so werden
diese durchléssiger fiir Keime.

Tipp: Wenn du nach drauflen
gehst, ist es wichtig, dass du dich
warm anziehst. Denn andernfalls
kannst du dir schnell einen Zug
holen und dich erkilten. Deshalb
Miitze, Schal und Handschuhe
nicht vergessen. So bleibst du
auch im Winter gesund und fit.

Praktische Tipps

So grau und kalt es drauf8en auch sein
mag, Riickzug in die ,,Grizzly-Hohle“
ist keine Option. Am besten ist es,

du setzt dir kleine Ziele in Sachen
Bewegung, Erndhrung und Fitness.
Hier unsere Tipps als Richtschnur fiir
Aktivititen, die du deiner Gesund-
heit zuliebe auch im Winter leicht
umsetzen kannst:

Bewegung an der frischen Luft ist
ein wichtiger Ausgleich fiir tiberheizte
Réaume im Biiro. Dort bist du hiufig
einem schlechten Raumklima ausge-
setzt und Erkaltungsviren haben ein
leichtes Spiel. Drehe deshalb in der
Mittagspause oder am Abend nach
der Arbeit eine kleine Runde im Park
oder durch dein Wohnviertel. So ein
Spaziergang ist ein schones Ritual und
beschert einen besseren Schlaf.

Hautpflege im Winter ist essenziell.
Denn Heizungsluft trocknet unser
grofites Kérperorgan aus und Kilte
entzieht deiner Haut Fett. Deshalb
solltest du viel trinken und hochwer-
tige Pflegeprodukte nach dem Duschen
verwenden.

Ein wenig Sport im Alltag ist auch bei
kalten Temperaturen kein Problem.
Denke zum Beispiel daran, wieviel
Spaf$ du als Kind beim Schlittschuh-
laufen hattest. Auch Joggen oder
Walken ist in der kalten Jahreszeit

ein Vergniigen und schenkt deinem
Korper eine Extraportion Serotonin
und Dopamin. Vergiss nicht, dich
warm anzuziehen.

Richtig essen, aber vor allem das
Richtige essen, ist essenziell, um
gesund durch den Winter zu kommen.
Obst, Gemiise, aber auch Getreide-
produkte halten uns im Winter neben
Milch, Eiern und fettarmen Joghurts
fit. Wenn du Niisse magst, solltest

du dir téaglich eine Handvoll davon
gonnen. Sie schenken dir ausreichend
Vitamin E, was hervorragend fiir dein
Immunsystem ist.

Sonne tanken solltest du so oft wie
moglich. Denn diese versorgt dich

mit wertvollem Vitamin D, das deine
Knochen und Abwehr starkt. Licht und
Wirme der Strahlen hebt zudem die
Stimmung und vertreibt den Winter-
blues.
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Strafrecht

Kontrat Hukuku Kira
ve gayri menkul alim

kontratlar1
Vertragsrecht

Yabancilar Yasasi
Niederlassungs- und Aufenthaltsrecht

Iflas Yasasi
Insolvenzrecht

MMag. Salih Sunar
Rechtsanwalt |Avukat

Saluner Strasse 14 / 1. Stock
6020 Innsbruck

T:0512 /56 2284
M: 0664 / 50 57 981

salih.sunar@speed.at
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Spenglerarbeiten

Mit unserer hochmodernen Biegemaschine bereiten
wir das Metall 3-Dimensional mit einer sehr hohen
Genauigkeit auf. Dabei werden lediglich Materialien
mit Topqualitdt verwendet. Eine fachgerechte Dach-
entwadsserung und Abdichtung lasst sich nur mit einer
perfekt ausgefiihrten Spenglerarbeit garantieren.

Wir sind Spezialisten fiir alle Blecharbeiten im Bereich
Wohnanlagen, Eigenheime und Garagen.

Dachsicherheitssystem
ABSTURZSICHERUNG VOM SPENGLER IN IMST & TIROL

Wir bieten Montage von Absturzsicherungssystemen
in ganz Rietz und Tirol an. Wir berate Wir beraten Sie
gerne zu unseren innovativen Systemen, die gar nicht
auffallen, solange sie nicht benétigt werden.

(Warme-) Isolierung
& Dachabdichtung

Viele Bauteile miissen vor Witterungseinfliissen ge-
schitzt werden, insbesondere die Dacher. Die kleinsten
Fehler bei der Abdichtung kdnnen die gréf3ten Bauscha-
den verursachen. Deshalb ist eine fachgerechte Ausfiih-
rung der Abdichtung umso wichtiger. Bei NOX nehmen
wir es genau und sind daher Profis aller Arten von Dach-
abdichtungen und Bauwerkabdichtungen. Wir dichten
samtliche Bereiche in Haus, Keller, Wohnanlagen, Garagen
ab um es vor Feuchtigkeit zu schiitzen. Ein weiterer wich-
tiger Punkt ist die Warmeisolierung um das Gebaude vor
Kalte zu schiitzen - so kdnnen hohe Energie- / Heizkosten
gespart werden.

Dachsanierung & Reparatur

Wir bieten innovative und nachhaltige Losungen fiir
Ihre Sanierung! Dabei ist der Zeitpunkt der Sanierung
genauso wichtig wie die Sanierung selbst. Erneuern Sie
Ihr Dach bevor es schadhaft wird. Schaden in der Dach-
haut kdnnen sehr grof3e Folgeschaden an der Bausubs-
tanz verursachen (Pilzbefall etc.).

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

NOX Spenglerei | Schlappach 2 | 6421 Rietz | 0660 /52 62 675 | info@nox-spenglerei.at : Jn. -JHaul 'J n, RrUPL o e % 0] &_.*Ip.ﬂ_hgril-—i‘




lhr NOX Team steht fiir sie
das ganze Jahr uber bereit!

nox-spenglerei.at
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Die Arbeitsrechtsexpert:innen
der AK Tirol be@n unter
Tel. 0800/22 55 22 - 1414.

Weihnachtsgeld gibts nicht fiir alle!

Viele — aber langst nicht alle -
Beschiftigte erhalten demnachst
ihr Weihnachtsgeld. Kollektivvertrag
oder Einzelarbeitsvertrag regeln, wer
Anspruch auf Sonderzahlungen hat.
Hier finden Sie die wichtigsten Infos,
zusammengestellt von den Arbeits-
rechtsexpert:innen der AK Tirol.

Auf der Gehaltsabrechnung hat das
Jahr fiir viele Beschéftigte nicht 12,
sondern 14 Monate, und zwar dann,
wenn sie Sonderzahlungen beziehen:
das Urlaubsgeld (auch Urlaubszu-
schuss oder Urlaubsbeihilfe genannt)
und das Weihnachtsgeld (= Weih-
nachtsremuneration).

Wer hat Anspruch?

Anspruch, Hoéhe und Félligkeit von
Sonderzahlungen sind im jeweiligen
Kollektivvertrag (KV) oder Einzelarbeits-
vertrag geregelt. Der anzuwendende
KV muss in jeder Firma aufliegen!

Fir den &ffentlichen Dienst gibt es
dazu eigene Regelungen.

Meistens betragt das Urlaubs- oder
Weihnachtsgeld ein  Monatsgehalt
oder einen Monatslohn. Es gibt aber
auch Branchen, in denen weniger
gezahlt wird. RegelmaBig geleistete
Uberstunden und Prdmien miissen

nur dann enthalten sein, wenn dies im
KV steht oder vereinbart ist.

Flr Zeiten von Karenzurlaub, Prasenz-
oder Zivildienst steht kein Urlaubs-/
Weihnachtsgeld zu.

Wann wird ausgezahlt?

Das Weihnachtsgeld ist meist im
November oder Dezember fallig; das
Urlaubsgeld meist im Juni/Juli. Oft
muss das Urlaubsgeld gemaB KV
ausbezahlt werden, wenn Arbeit-
nehmer mindestens die Halfte ihres
Urlaubs verbrauchen — es kann daher
in diesen Fallen zum Beispiel auch
bereits im Janner oder eben erst im
Dezember fallig sein. Die konkrete
Falligkeit hangt vom jeweiligen KV ab.

Das volle Weihnachtsgeld erhalten
Sie, wenn Sie wahrend des ganzen
Kalenderjahres im Betrieb beschaf-
tigt waren. Wenn Sie kein ganzes
Jahr in der Firma beschaftigt waren,
wird meistens nur anteilig ausbezahlt.
Manche KV sehen flir die Berechnung
der Sonderzahlungen jedoch auch
vom Kalenderjahr abweichende Zeit-
raume vor.

Arbeitsverhiltnis gelost?

Im KV fir Arbeiterinnen und Arbeiter
ist h&ufig geregelt, dass sie nach
gerechtfertigter Entlassung oder unbe-

rechtigtem vorzeitigen Austritt kein
Urlaubs-/Weihnachtsgeld  erhalten.
Der Arbeitgeber kann eventuell
sogar bereits ausgezahltes Urlaubs-/
Weihnachtsgeld zurlickfordern oder
rickverrechnen. Bei den (brigen
Losungsarten (z. B. Arbeitnehmer-
kiindigung) haben Arbeiter:innen in
der Regel einen aliquoten Anspruch.

Wurde das ganze Urlaubs-/Weih-
nachtsgeld bereits ausbezahlt und
das Dienstverhéltnis durch Arbeit-
geberkiindigung beendet, gewahren
manche KV das gesamte Urlaubs-/
Weihnachtsgeld. Viele sehen jedoch
eine anteilige Rickverrechnung vor.

Angestellte haben bei jeder Losungsart
zumindest Anspruch auf das aliquote
Weihnachtsgeld. Priifen Sie lhr Recht
auf Sonderzahlungen daher immer an
Hand des anzuwendenden KV!

Gut zu wissen!

Urlaubsgeld ist nicht das Gleiche
wie Urlaubsentgelt! Urlaubsentgelt
ist jenes Entgelt, das Ihnen wahrend
Ihres Urlaubs zusteht, obwohl Sie in
dieser Zeit keine Arbeit leisten.

dobe.com
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Arbeiten im Advent: Das gilt flir Beschaftigte im Handel

Fiir die tausenden Handelsangestellten
gelten an den vier Samstagen vor
Weihnachten spezielle Regelungen.
Die wichtigsten Infos finden Sie hier
im Uberblick, die Arbeitsrechts-Profis
der AK Tirol helfen und beraten unter
Tel. 0800/22 55 22 - 1414.

Alle Jahre wieder...fallt mit dem ersten
Advent-Wochenende auch der Start-
schuss flir den Einkaufsmarathon.
Und das bedeutet fir Beschaftigte im
Handel Stress, viel Arbeit hinter den
Kulissen und selbst dann noch freund-
lich zu lacheln.

Wer Hdochstleistungen erbringt, hat
aber auch Anspruch auf faire Abgel-
tung. Hier gibts die wichtigsten arbeits-
rechtlichen Infos:

Vier Einkaufssamstage

An den vier Einkaufssamstagen vor dem
24. Dezember dirfen die Geschéfte bis
18 Uhr offenhalten. Sie fallen heuer
auf den 29. November sowie auf 6.,
13. und 20. Dezember. Die Regelung,
dass jeder zweite Samstag frei sein
muss, gilt hier nicht. Handelsange-
stellte kénnen also an allen 4 Sams-
tagen eingesetzt werden.

Entlohnung

B Sie haben von Janner bis
November im Monat 6fter als einen
Samstag nach 13 Uhr gearbeitet?
Dann bekommen Sie an den vier
Adventsamstagen ab 13 Uhr Uber-
stunden mit 100 % Zuschlag.

B In allen anderen Fallen haben Sie
Anspruch auf Uberstundenzuschlage
nur dann, wenn Sie entweder die flr
den Tag vereinbarte Normalarbeits-
zeit oder die wochentliche Normal-
arbeitszeit (iberschritten haben.

Zeitausgleich statt Geld

Sie mochten fiir lhre Uberstunden
Zeitausgleich? Dann ist dies mit
dem Arbeitgeber im Vorhinein zu
vereinbaren.

Angestellte und Lehrlinge dirfen am
8. Dezember zwischen 10 und 18 Uhr
Waren verkaufen, Kunden bedienen
und unmittelbar damit zusammen-
hangende Arbeiten verrichten. Vor
10 und nach 18 Uhr sind nur Vor-
und Abschlussarbeiten im unbedingt
erforderlichen AusmaB erlaubt.

 Entlohnung|

Fir Feiertage steht immer das
laufende  Entgelt  (Grundgehalt,
Zulagen etc.) zu — egal ob Sie arbeiten
oder nicht.

B Der 8. Dezember fallt heuer auf
einen Montag. Wenn Sie auch sonst
am Montag arbeiten, dann wird die
Arbeit zuséatzlich zum Feiertagsent-
gelt mit dem Normalstundenlohn
abgegolten. Fallen am 8. Dezember
Uberstunden an, so sind diese mit
100 % Zuschlag abzugelten.

W Bei Lehrlingen gilt: Arbeitsleis-
tungen am Feiertag sind auf Basis
des niedrigsten Angestelltengehaltes
(Beschaftigungsgruppe C Stufe 1) zu
berechnen.

W Zusatzlich zum Entgelt steht Ersatz-
freizeit zu: fir bis zu 4 Stunden Arbeit
4 Stunden Zeitausgleich, fiir mehr als
4 Stunden Arbeit 8 Stunden.

Heilig Abend und Silvester

Fir den 24. und den 31. Dezember
gelten spezielle Regelungen: Am 24.
Dezember endet die Normalarbeits-
zeit um 13 Uhr, am 31. Dezember
um 17 Uhr. Ausnahmen gelten fir
den Verkauf von Christbdumen,
SiiBwaren und Naturblumen und am
31. Dezember zusatzlich flir Feuer-
werkskdrper und Lebensmittel.

Arbeitnehmer, die an diesen Tagen
sonst langer arbeiten, missen flr
die ausgefallenen Stunden entlohnt
werden. Arbeiten Sie am 24.12.
tatsachlich nach 13 Uhr beziehungs-
weise am 31.12. nach 17 Uhr, dann
sind dies Uberstunden und auch als
solche abzugelten.
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Arbeitslos: Zuverdienst
nur in vier Ausnahmen

Am 1. Janner 2026 wird die Zuverdienstmaglichkeit
neben dem Bezug von Arbeitslosengeld oder Notstands-
hilfe eingeschrankt, da eine parallel ausgeiibte gering-
fugige Erwerbstatigkeit der Wiederaufnahme einer
vollversicherten Tatigkeit oft hinderlich ist.

Es gibt vier Fallkonstellationen, in denen es arbeits-
losen Personen weiter méglich sein wird, gering-
fligig beschaftigt zu sein:

1. Parallel zum Vollerwerb

Wenn die geringfligige Erwerbs-
tatigkeit bereits ununterbrochen
mindestens 26 Wochen neben
einer vollversicherten Erwerbs-
tatigkeit parallel ausgelibt wurde
und diese nach Beendigung der
vollversicherten  Erwerbstéatigkeit
fortgefiihrt wird.

Achtung: Die geringfuigige Erwerbstatigkeit
darf nicht (auch nicht fiir einen Tag!) unter-
brochen werden.

2. Nach 365 Bezugstagen

Wenn die geringfligige Erwerbstatigkeit nach einer
Bezugsdauer von Arbeitslosengeld oder Notstands-
hilfe von 365 Tagen* aufgenommen und innerhalb
eines Zeitraumes von 26 Wochen ausgelibt wird.
Zeitraume des Bezuges von Krankengeld anstelle
von Arbeitslosengeld oder Notstandshilfe zahlen
zum MindestausmaB dazu. Es zahlt nur ein aus der
Arbeitslosenversicherung gewéahrtes Krankengeld.

Achtung: Wird die geringfligige Beschéftigung z. B.
am 7.4. durchgehend oder auch nur an einzelnen
Tagen ausgelbt, endet der Zeitraum 26 Wochen
spater, also am 5.10. Wird die geringfligige
Beschéftigung zu diesem Zeitpunkt nicht beendet,
gebihrt kein Arbeitslosengeld! Der Zeitraum von
26 Wochen steht je Anwartschaft nur einmal zu.
Unterbrechungen lber 62 Tage flihren dazu, dass
die Frist zur Ganze neu zu laufen beginnt.

3. 50+ oder Behinderung

Wenn die geringfligige Erwerbstatigkeit nach einer
Bezugsdauer von Arbeitslosengeld oder Notstands-
hilfe von 365 Tagen* aufgenommen wird und der/die
Arbeitslose

B das 50. Lebensjahr vollendet hat oder
B die Voraussetzungen gem. § 2 BEinstG erfillt oder
B einen Behindertenpass gem. § 40 BBG besitzt.

Diese Regelung betrifft &ltere Personen sowie Personen
mit Behinderung, die haufig Probleme mit der Wieder-
eingliederung am Arbeitsmarkt haben.

Bildrechte: detailblick-foto/stock.adobe.com

4. Nach Krankheit

Wenn die geringfligige Beschaftigung nach einer mindes-
tens 52 Wochen dauernden Erkrankung, wahrend
der Kranken-, Rehabilitations- oder Umschulungsgeld
bezogen wurde, innerhalb eines Zeitraumes von langs-
tens 26 Wochen ausgelibt wird.

Diese Bestimmung wurde geschaffen, damit der Perso-
nenkreis, der nicht beim AMS vorgemerkt ist und viel-
fach die Voraussetzungen flir die Fallkonstellation 2.
nicht erflillen wird, wieder langsam nach einer langen
Erkrankung am Arbeitsmarkt FuB fassen kann.

Sind die vier Fallkonstellationen nicht erfullt, liegt keine
Arbeitslosigkeit vor; d. h. es geblihrt keine Leistung wie
Arbeitslosengeld oder Notstandshilfe.

*wobei Unterbrechungen von 62 Tagen wegen
Aufnahme einer Beschéftigung, z. B. ein Probemonat
oder Arbeitsversuch, irrelevant sind.

Die Ubergangsbestimmung sieht vor, dass Personen,
die die neuen Voraussetzungen gem § 12 Abs. 2 AIVG
zum 1.1.2026 bereits erfiillen, flir den Zeitraum von 26
Wochen ab 1.1.2026 geringfiigig beschéftigt sein kénnen.
Personen, die die neuen Voraussetzungen nicht erfllen,
missen bis 31.1.2026 die geringfligige Erwerbstatigkeit
beenden, da andernfalls keine Arbeitslosigkeit vorliegt und
kein Anspruch auf Arbeitslosengeld oder Notstandshilfe
besteht.

Bis dato war es méglich, Einklinfte aus unselbstandiger und
selbstandiger Erwerbstatigkeit je bis € 551,10 (2025) zu
erzielen und eine Leistung aus der Arbeitslosenversicherung
Zu beziehen.

Es darf nach der neuen Rechtslage (1.1.12026) weder aus
einer einzigen noch bei Vorliegen mehrerer Einkunftsarten
insgesamt die Geringfligigkeitsgrenze lberschritten werden,
damit Geringfligigkeit im Sinne der obigen Ausflihrungen
gegeben ist.

Achtung: Es darf also weder das Einkommen (z. B. aus selb-
standiger und unselbstandiger Tatigkeit) noch der Umsatz
(der nach den gesetzlichen Bestimmungen iSd § 12 Abs.
6 AIVG berechnet wird) die Summe von € 551,10 (2026)
Ubersteigen.

Zudem wurde klargestellt, dass Personen, die eine o&ffent-
liche Funktion ausliben und eine Aufwandsentschadigung
erhalten, nicht noch zusatzlich geringfiigig beschéftigt sein
dirfen; dies schlieBt Arbeitslosigkeit aus.

Die Expertinnen und Experten der Sozialpolitischen Abtei-
Jung der AK Tirol helfen und beraten unter 0800/22 55 22
- 1616.

AK Broschiiren

Arbeitsrecht griffbereit

Gerechtigkeit muss sein, das gilt vor allem auch am Arbeits-
platz. Damit Arbeitnehmer:innen Bescheid wissen und
nachlesen kénnen, was erlaubt ist und was nicht, und wo
sie aufpassen miuissen, gibts die AK Broschiire ,Arbeits-
recht griffbereit”. Darin finden Beschaftigte das Wichtigste
im Uberblick zu Arbeitsvertrag, Dienstzettel, Urlaubsrecht,
Krankenstand, geringfligiger Beschaftigung, Abfertigung,
Pflegefreistellung, Kiindigung oder Entlassung.

Einfach anfordern unter 0800/22 55 22 — 1435 oder
herunterladen auf ak-tirol.com

Die Broschiire der Arbeiterkammer Tirol zum Thema ,,Kiindi-
gung” umfasst alle wichtigen Infos, die es fiir einen guten
Abschied braucht. Hier erfahren Sie alles rund um Anspriiche,
geltende Fristen und Termine sowie den Klndigungsschutz
bei Krankenstand, Urlaubgoder Schwangerschaft — unab-
hangig davon, ob Sie kiindigen oder geklindigt wurden.

Broschiire kostenlos anfordern unter 0800/22 55
22 — 1435 oder online lesen bzw. herunterladen auf
www.ak-tirol.com
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Portakalla giizellesin

Kis aylarinin vazgecilmez meyvelerinden olan portakali dilim dilim de yeriz, suyunu

daiceriz. Hastalaninca hemen ona kosar, enerji icin yine onun kapisini calariz. Fakat

tum bu yararlarinin yaninda portakali gtizellesmek icin de kullaniriz.

Cildinizi yenileyin

Eger tercihinizi kozmetik tirtinler
yerine dogal maskelerden yana
kullanmak istiyorsaniz ki aylarinda
portakalin giiciine bagvurabilirsiniz.
Portakal kabuklar: cilt yiizeyi
tizerindeki yagin giderilmesine ve
cilt yaginin dengelenmesine yardimci
olur. Cildinizi 6lii hiicrelerden
kurtarmay amaglayan portakalli
peeling i¢in ihtiyaciniz olan sadece
iki adet portakal ve bir bardak siit...
flk olarak portakallarin kabuklarini
en az bir giin 6ncesinden soyun ve
kabuklarin kurumasini bekleyin.
Daha kolay kurumasini istiyorsaniz
kabuklar1 cam kenarinda bekletebi-
lirsiniz. Kabuklar iyice sertlestiginde

alin ve bir kabin i¢inde mikser
yardimiyla iyice ezerek, piire haline
getirin. Daha sonra igerisine siitii
dokiin ve krem kivamina gelene kadar
karistirmaya devam edin. Peeling'iniz
hazirlandiginda tiim yiiziiniize masaj
yaparak siiriin ve yaklagik 30 dakika
kadar cildinizde bekletin. Sonrasinda
ise cildinizi 1lik su yardimiyla ve

¢ok yumusak hareketlerle yikayarak
temizleyin. Bu maskeyi haftada bir
giin diizenli olarak uygulayabilirsiniz.
Boylece cildiniz hem daha parlak
goriinecek hem de cilt renginizde

ton farkliliklar1 varsa bu karisim bir
slire sonra bu sorunun da ortadan
kalkmasina yardimci olacak.

Kinisikliklara engel olun

Portakalin igeriginde bulunan C vita-
mini cildin yenilenmesine yardimei
olan vitaminlerden. Portakal suyu
cildin sikilagsmasini, canlanmasini

ve kirigikliklarin engellenmesini
sagliyor. Eger cildinizi kirigikliklardan
korumak istiyorsaniz iki ¢cay kagig1
portakal suyunu, ayni 6l¢iideki havug
suyu ve yogurtla karistirin. Yiiztintize
stirtin ve yaklasik 30 dakika kadar
yiiztiniizde beklettikten sonra 1lik
suyla iyice durulayin.

Sivilcelerden
kurtulun

Cildinizin sivilceli olmasindan
sikayetgiyseniz bir portakal
kabugunu 6nce rendeleyin.
Sonra iyice ezin ve tizerine
bir ¢ay kasig1 kabartma tozu
ekleyin. Krem haline gelen bu
karigimu sivilcelerin tizerine
stirin ve en az 20 dakika
bekletin. Sonra yliztiniizii
yikayin. Bu maske sivilce-
lerden kurtulmaniza yardimci
olacaktir.

Saclarinizi parlatin

Saglariniz mat goriiniiyorsa
¢oziimil yine portakalda
arayabilirsiniz. Bu maske

i¢in ihtiyaciniz olan bir adet
portakal, bir corba kasig1

bal ve birka¢ damla sandal
agaci yag1l. Bu malzemeleri
karistirin ve sampuandan
sonra saginizi durulamak icin
bu maskeyi kullanin.

v

yazli bir cildiniz
var¢a haftada 2 ya da
3 defa qﬁzﬁni}zﬁ Forhkal Suy
ile qukaqabilirginiz.
inki pov'f'akzl Suyy cldinizd
11351 alongplomeqe qardlmu

olv»]or.

Portakalin iceriginde C vitamini, karbonhidrat,
potasyum, folik asit ve bioflavin bulunuyor.

Portakalin bir tanesi ile guinliik folik asit
gereksiniminin ylizde 10'u karsilanabiliyor.

Portakal, soguk alginligi ve gripten korur.
Portakal suyundaki bir antioksidan olan bioflavin
damarlari ve kilcal damarlan gliclendirerek kalbin
zarar gérmesini engelliyor, ezik ve ciiriiklerin

iyilesmesini saghyor.

icerdigi potasyum sayesinde cildin kuruyup
kinsikliklarin olusmasini 6nlemeye yardimci oluyor.

Atesli hastaliklarda viicudun direncini artinyor.

49



=

e
'}

Erfahrun =
die man in jedem Dga'ill spurt. DA"KUCH "

Mit Leidenschaft und Prazision verwirklichen wir deine
individuelle Traumkdche - Schritt fOr Schritt, perfekt
geplant und umgesatzt.

kl Bachofen
4 - in a i

Jd_ - _4,-;:.” 5.._."
Perfekt geplant,
perfekt umgesetzt.

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

statt 14.110

€11.990 &~

e

S

LEFAHRUNG SETTDENEL
FlR KOCH .

SEIT UBER

F:uq:r-_z_uqn_lm_rrp;r IH“E
A UBER I NG 3] =
mmnmnﬁﬁ_.,-‘ _.,,,. E."EI : -ETEL
VERTRAUEN. = o
VERLASSLICHKEIT- |\ mipmtiers f'

Srvinw rm it o e Lpniieen
e F Hillag
WP R T8 DR, R ERAT

s =

IHR KUCH
e il

L bl e o
|

FErsChil der = Farben und Dekore, E_rifﬂu:‘r. .

FF-Cerateset, Spule & Armatur, Lisferung & Montage -
.- = . ._;—iﬂ‘;‘.._ =

£ & i

e 15 e | ey
[=FEEE 3

u Fitican

Burak e
maer Bazaltin
Tttt T INDIVIDUELLE BERATUMG PERFEKTE PLANUMG RASCHE MOMNTAGE
- i R Eaire E':"L“.L"":.i SO e Sl.l'.:-"::\.]l_'\' airn ol :\.Jlu_l"i.:- Wi -_""I'_I""'_I'-'_'."I '-"_:"l:ul__]L WO I_"I-C\_!'IH'_'I'-'_!"‘:
- J-. ' [haM 50 aing CIArRIC) Wag CILl [hal ":'""..""l'i"-'l'.-.'f'.l' a [raN BADOEeen
- Angepasst on deinen Wakrraurm-51 - ';r-:_;;_:.':;‘-'rn schas P arung far burse Waga - Sehraller Lislartanmmir i

Wi eSren zu ungd denkan in | :'.l".l."ll.'_il.""" und dauerhalte Fraude fwe Jeittenster
Wir kormmen U dir ausmessan - Mitgabe des Installationsplan Taitgleicha Liaterung von Kiche
WIir mehirmign ung vegl gt ::G!.'l!.":-'- b Lbanmrgian EI ghgr F -\.":""l.'"".'_i ung Sendten

+43 512 215472 bei DAN selbst Unkomphzerea Mochbessanungen
+43 664 1007954
info@dankuechencity.at

www.dankuechencity.at = strasser - KLUDI(Y) ueBsmERR  Quoocker ntn: SAMSUNG m SIEMENS

Bleichenweg 18
EDIID lnnsbricl-: oot oHi*smeg MEITOIM SCHOCK  BLANCO  =BORA Ef_lf.__ﬂ mlEww o BoscH

DanKucu

KUCHEN & BETTENSTU

EE>O00®0



52

' Quellenstrabe T, HH Wen
. Femikoamgasss 39, THO Wisn

. Gebirgsjigerplaty 7, 5000 Sairtug ' Karl=Holl-Strale 2, 6321 Lautirslh
' Bundesstrale 35, 6063 Bum | innsbiack e Botenholfgasse T, KD wien

CHEe tinse

© @ & ruyahome.at ) 01890 49 56

www.ruyahome.at

Fesignliebhaber und Geniefer.

D +43 650 23124 55

53



54

Sinan Akeil

Ece ile yasandi ve bitti!
Baba olmak istiyorum

“4K”adindabiralbiimhazirlayan Sinan Akeil,
calismada yer alan, yeni kesfi Duru'yla diiet
yaptig1 “Bana Aitsin” sarkisimi yayinladi.
5 Aralik’ta tiim albiimii begeniye sunacak
olan iinlii miizisyenle bu vesileyle bir araya
geldik. Alblimii 5 saatte tamamladigini ve
tiim sarkilarini tek bir kisiye yazdigini itiraf
eden Akcil, karistigi polemiklerden ask
hayatina kadar hakkinda merak edilen tiim
konularda samimi aciklamalar yapti.

[ “4K” albiimiin hayirli olsun. Farkli bir konseptle
karsimizdasin...

“4K”; 4 kisi, 4 kader, 4 kahraman, 4 konu demek.
Her ‘K'nin bir anlami var. Albiimde bana sesleriyle
eslik eden dort kisi var; Duru, Atlas, Ece Mumay ve
Ebru Giindes.

B Duygusal bir albiim gibi duruyor...
Dort sarki da Oyle. Cikis parcasi “Bana Aitsin’, son
yillarda yazdigim en giiclii slow sarki.

[ Kim yazdirdi sana bu sarkilari?

Hem bana ait oldugunu, hem ondan
vazgecmeyecegimi ¢ok iyi bilen birisi. Ama isin
tuhafi hi¢bir zaman basina yansimais bir kisi degil.

@ i1k kez mi bu kadar asik oldun?

Oyle diyebilirim... “4K” albiimii Sinan Akc¢il'in
asktaki devrimidir. Dort sarkiy1 ayni anda tek kisiye
yazdigim tarihimde goriilmemistir.

@ Biten bir ask mi1bu?
Bittigini de sOyleyemiyorum. Zaten bittiyse bile bu
albiimle tekrar baslar yani.

@ Sektorden biri mi?

Yok, sektorden degil. Yeter artik, sektor bir yere
kadar. Ben artik sektordekilerle sadece profesyonel
iliskide bulunmak istiyorum. O ylizden sektore bu
anlamda veda ettik diyebiliriz.

ECE’YLE YASANDI VE BITTI

B Cok iddiali bir ciimle oldu...
Karsina 2-3 yil sonra bir sarkiciyla evlenmis olarak
oturursam cok utaninm! (Giililyor)Anneme de soz
verdim. Yakinda evlenmek istiyorum. Annem mutlu
olunca ben huzurlu oluyorum.

B Ece Erken’le yasadigin askla giindeme geldin en son. 2.5 ay
mi1 siirmiistii?

1-15 ay filan siirdii. Ben o konuda konusmak istemiyorum.
Yasandai ve bitti. Konu da orada kapandi benim i¢in.

@ Adin Aslhihan Karalar'la da anilda...

Ashihan’la ¢ok fazla goriistiik. Ve tam Oyle bir duyguya done-
cekken, 7-8 yillik arkadashigimiza zarar vermemek adina, biz
bunu arkadaglik iliskisinde tutalim diye bir karar aldik. iliski
baslasaydi belki de 2-3 ay ugruna 7-8 yil1 ¢6pe atacaktik yani.

MUZIK SIRKETI KURDUM

B Duru'yla diiet yaptigin cikis sarkinla devam edelim. Kimdir
Duru?

Ashinda adi1 Duru degil. Bu adi ben taktim. Ciinkii o kadar duru
bir ses ki... Uzun bir siire kim oldugunu da acgiklamayacagiz.
Beni son yillarda bu kadar heyecanlandiran biri yoktu. Daha ¢ok
isimiz var onunla.

B Ebru Giindeg'le de bir diietin var albiimde. O nasil gelisti?

Biliyorsunuz onunla bir sarki yaptik; “Iyi ki Dogmusum’. 16
Aralik’ta cikacak. O sarki icin stiidyoya girdigimizde ben albii-
miimdeki sarkilarnn dinlettim. “Kimlesin”i ¢ok begendi. “Bu
sarkinin bir yerine girecegim. Bu da benim size imzam olsun”
dedi. Cok degerli bizim icin. Ece Mumay’la “Felaket” sarkisini
yapmistik yazin, bir slow sarki soziim vardi ona. Onunla da
“Vazgecmem” sarkisinda diiet yaptik. Alblimiim 5 Aralik’ta

cikacak, ikinci klip de bu sarkiya gelecek biiyiik ihtimalle.
Atlas’la da “Diyemiyorum” adl sarkiyi s6yledik.

@ Atlas kim?

Atlas da ses rengine hayran kaldigim ve bu yolda cok iyi
yerlere gelecegini diistindiiglim, birazcik icine kapanik bir
arkadasim.

[ Bu albiimde yapimci kimliginle de 6n plandasin...

“4K” isimli bir miizik sirketi kurdum. Resul Dindar’a bir Kara-
deniz sarkis1 yazdim, yakinda onu ¢ikaracagiz. “Zor Di Mi” ada.
Sarki verdigim bazi kisilerle, calismanin kendi sirketimden
cikmasi gibi anlasmalar yapabiliriz. 4K Miizik iddial1 olacak
zaman icinde diye diisliniiyorum.

Sinan Akcil: Ece ile yasandi ve bitti Baba olmak istiyorum

DEMET TURKIYE'YI SOKA SOKACAK

@ Miizik alaninda bagka siirprizlerin var mi?

Gililben Ergen’'le17yil sonratekrar ¢alistik. Hattasenin vasitanla
aciklayayim, diietimizi beraber klip cekerek taclandirdik.
Demet’le (Akalin) ilgili sunu soyleyebilirim; Demet yeni
sarkisinda Tiirkiye'yi ters koseye yatiracak. Hi¢ kimsenin
beklemedigi bir Demet Akalin'la karsilasacaklar. Demet Tiirki-
ye'yi soka sokacak yeni sarkisiyla. Ebruyla (Giindes) zaten
Ooniimiizdeki 10 yil tiim dogum giinlerinin sarkis1 olacak bir
sarki yaptigimizi diisiiniiyorum. Ajda’yla (Pekkan) da tekrar bir
araya gelmekten ¢ok mutlu ve gururluyum.

HIC REDDEDILMEDIM

B Bir kadin tarafindan reddedildiginde nasil bir ruh haline
girersin?

Vallahi 6yle bir sey bir giin olursa bakariz. Oyle bir deneyimim
olmadi. Artistlik veya ukalaliktan soylemiyorum bunu. Tabii
ki olabilir. Nasil tepki veririm Gyle bir sey olsa, bunu hayal
etmek lazim. Bence “Vay be” derim, bir icime oturur. Acaba
hirs yapip pesine ekstra diiser miyim? Zannetmiyorum. O
kisiyi tarihe gdmerim ama o kisi tarihe gecer beni reddeden
ilk kisi olarak.

[ Nasil reddedemiyorlar seni?

Ben alttan girer, iistten cikarim. Istersen karsima Kylie
Jenner1 getir, bana 2 hafta ver. Bu hep bdyle olur. Ben
diinyanin en yakisikl erkegi degilim. Veya diinyanin en yete-
nekli insani degilim. Ama o seytan tiiyiine sahibim.

PRIME MODUMU ACTIM

[ Sen hep iiretim halindesin.

Bir ara sadece konser verdim. Sarki yazmaktan sikilmistim.
Sonra prime modumu tekrar acmaya karar verdim. Ve iste
Ebru Giindes sarkisi geliyor. 14 Kasimda Giilben Ergen’le
diietimiz ¢cikacak. Ajda Pekkan benim sarkimla ¢ikis yapacak.
Demet Akalin da yine benim sarkimla ¢ikis yapacak. Yine A
sinifi sarkicilarla calisma karar aldim.

B Londrada tuvalette bir sarki yazmissin, Demet
Akalin'la diiet yapacakmissin...

Londrada yaptigim sarkiy1 Ece Mumay'la séyledik. O
sarki “Felaket”ti. Demet’in sarkisini mutfakta yaptim.
Ama gercekten olmustu dyle bir sey. Bu bilginin sende
olmasi da enteresan! Demet’in simdi Lvbel C5 ile diieti
var. Lvbel'i severim ama o bile soka girecek yani. Bu
arada ¢ok iistiine gidiyorlar onun da, bos yapiyorlar.

[ Mustafa Sandal’'la polemiginde Lvbel C5'i mi hakl
buluyorsun?

Eski kusaklarda gen¢ nesli ¢ekememezlik oluyor.
Sarkiyla dalga gecmek yerine giiniin trendlerini takip
etmek lazim. Hepimiz onlar1 dinleyerek biiyiidiik
ama bugiin ne poplilerse ona da saygi duymak
lazam. Kimse kimseye sal¢a olmamali, herkes kendi
miizigini yapmali.

BABA OLMAK ISTIYORUM

[ San, sohret, kariyer, sevgi... Bircok insanin hayalini
kuracag bir hayatin var. Peki hayatinda eksik olan ne?
Ben karsiliksiz giiveni, sadakati, sevgiyi arryorum.
Tekrar evlenebilecegim kadar yakin hissettigim biri-
sine ihtiyacim oldugunu diisiiniiyorum. Umanm bu
kisi ¢cok kisa zamanda benim aklimdaki kisi olur ve
ben hakikaten bir ¢cocuk sahibi olurum. Cocuk insanin
hayatimi ¢ok degistiriyormus. Biliyorsun, sen de su
anda biitlin hayatim1 oglunun iizerine kurdun. Ben
de biitiin hayatimi oglumun veya kizimin iizerine
kurmak isterim. Benim eksikligim su anda bu yani.
Soyagacimin bir parcas: eksik. O da insallah yakinda
esimin karninda olur.

B Cocuk istiyorsun ama agk olmazsa evlenmem
diyenlerden misin?

Ask olmazsa sikinti olur. ki kere yaptik bunu Burcu'yla
(Karath). Ask evliligiydi. Ask olmayan bir evlilige adim
atarsam ilk giin pisman uyanabilirim. Bosanma karari
almak yerine hic evlenmemek daha iyi.
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Magnezyum uykumuzu iyilestirebilir mi

SAGLIGIMIZI korumak i¢in 300’den fazla biyokimyasal reaksiyonu
destekleyen, bunlarin 6nemli bir kisminda da basrol oyuncusu gorevi
tistlenen magnezyum minerali eger dogru kullanilabilirse uyku kalite-
mizi deiyilestirebiliyor.

Bilimsel calismalar magnezyumu uyku icin

de anahtar bir bilesen olan ve “rahatlamay1”
destekleyen 6nemli bir fonksiyonel beyin
molekiiliinii, GABA’y1 (Gama Amino Biitirik Asit)
etkileyerek uykumuzun sadece kalitesini degil
siiresini de uzatabilecegini gosteriyor. Peki, bu
siireg nasil isliyor?

iYi BiLGI

Magnezyumun farkh formlari var, tim magne-
zyum takviyeleri uyku icin yeterli ve yararh degil.
Arastirmalar uyku s6z konusu oldugunda da 6nce-
likle kullanilan magnezyumun biyoyararlaniminin
dikkate alinmasi gerektigini gosteriyor.

Ornegin “oksid” formu yani “magnezyum oksid”
biyoyararlanim agisindan ¢ok kot ve yetersiz
(zaten bu nedenle de ben magnezyum oksid iceren
takviyelere “COP” g6ziiyle bakarim). Magnezyumun
sitrat, malat, glisinat, L-threonate, laktat gibi tlirev-
lerinin/selatlarinin biyoyararlanimlari ise ok iyi.
Eger uyku destegi s6z konusuysa yani daha diizgiin,
verimli, derin, bolinmemis, kaliteli bir uyku hede-

fleniyorsa magnezyum takviyeleri arasinda “L-threo-
nate” ve “glisinat” en popliler seceneklerdir. Bu son ikili
arasinda bir secim yapilacak olursa da benim énerim
L-threonate'tir.

AKLINIZDA OLSUN

Hem melatonin hem de magnezyum uyku icin faydali
desteklerdir. Melatonin beynimizde “epifiz bezi"nin
uUrettigi dogal bir hormondur. Uyku-uyaniklik déng-
stinl etkileyerek “bedenimizin i¢ saati"ni duzenler,

ona “uyku zamaninin geldigini” hatirlatip bedeni uykuya
davet eder. Magnezyum ise 6ncelikle rahatlamayi tesvik
eder, uykuyu kolaylastirir ve ona kalite ekler. Elimizde
uyku icin magnezyum ile melatoninin etkinliklerinin
karsilastirildigi glivenilir bir arastirma maalesef yok.
Meta-analizler melatonin ile uyku verimliliginden ziyade
uykuya erken dalmanin kolaylastigini gosteriyor. Melatonin
ayrica uykunun canli riiyalara neden olan asamasini, REM
uykusunu da arttiriyor. Magnezyumun etkisine gelince...
Kanaatime g6re magnezyum daha ziyade uyudugumuz
sureyi arttiriyor. Ayrica magnezyumun da uykunun daha
hizli baslamasini kolaylastirabilecek bir etkisi oldugunu
distiniiyorum (Bir meta-analize bakilirsa plasebo alan
kisilere gore melatonin 13.8 dakika magnezyum 17.3
dakika daha erken uykuya dalmaya yardimci oluyor).

KISA BILGI

Yetiskinler icin erkeklerin 300-450, kadinlarin 250-350
miligram magnezyum destegdi kullanmalari tavsiye ediliyor.
Diger taraftan magnezyum acisindan zengin gidalari da
beslenme listemize eklememiz gerekiyor.

AKLINIZDA OLSUN

Hem melatonin hem de magnezyum uyku icin faydali
desteklerdir. Melatonin beynimizde “epifiz bezi”nin

urettigi dogal bir hormondur. Uyku-uyaniklik dongusiini
etkileyerek “bedenimizin i¢ saati"ni duizenler, ona “uyku
zamaninin geldigini” hatirlatip bedeni uykuya davet eder.
Magnezyum ise dncelikle rahatlamayi tesvik eder, uykuyu
kolaylastirir ve ona kalite ekler. Elimizde uyku icin magne-
zyum ile melatoninin etkinliklerinin karsilastirildigi glve-
nilir bir arastirma maalesef yok. Meta-analizler melatonin
ile uyku verimliliginden ziyade uykuya erken dalmanin
kolaylastigini gosteriyor. Melatonin ayrica uykunun

canli riyalara neden olan asamasini, REM uykusunu da
arttinyor. Magnezyumun etkisine gelince... Kanaatime gore
magnezyum daha ziyade uyudugumuz siireyi arttiryor.
Ayrica magnezyumun da uykunun daha hizli baglamasini
kolaylastirabilecek bir etkisi oldugunu diistinyorum (Bir
meta-analize bakilirsa plasebo alan kisilere gére melatonin
13.8 dakika magnezyum 17.3 dakika daha erken uykuya
dalmaya yardimci oluyor).

KESIiP SAKLAYIN

+ ISPANAK: 1 su bardagi 157 mg. magnezyum igerir.
(GUnlik ihtiyacin ylizde 40")

« PAZI: 1 su bardagi 154 mg. magnezyum icerir.
(GUnlik ihtiyacin ylizde 38'i)

- KABAK CEKIRDEGI: 1/8 su bardagi 92 mg. magne-
zyum icerir. (Glnluk ihtiyacin yuzde 23'0)

« YOGURT YA DA KEFIR: 1 su bardagi 50 mg.
magnezyum igerir. (GUnluk ihtiyacin ylzde 13'0)

+  BADEM: 30 grami 8 mg. magnezyum icerir.
(GUnlik ihtiyacin ylizde 20'si)

« SIYAH FASULYE: 1/2 su bardagi 60 mg. magne-
zyum icerir. (Glnllk ihtiyacin ytzde 15')

« AVOKADO: 1 orta buytklikte 58 mg. magne-
zyum icerir. (GUnluk ihtiyacin ytzde 15')

« INCIR: 1 orta biiyiikliikte 50 mg. magnezyum
icerir. (Gunluk ihtiyacin ylizde 13'0)

- BITTER CIKOLATA: 1 kare 95 mg. magnezyum
icerir. (GUnlUk ihtiyacin ylizde 24'0)

«  MUZ: 1 orta buyukliikte 32 mg. magnezyum
icerir. (GUnlik ihtiyacin ylizde 8')

KISA BILGI

Her seyde oldugu gibi magnezyumda da “doz” faktori
onemli bir konu. Guinlik dozda asiriya kacildiginda (bu
genellikle giinde 3-5 bin miligramdan fazla alinmasi
demektir) su yan etkiler ile karsilasilabiliyor.

« BIR: Mide kramplari.

- IKi: Bulanti.

. UC:ishal.

« DORT: idrar tutuklugu.

+ BES: Solunum guicligu.

« ALTI: Duizensiz kalp atislari ve kalp krizi.
« YEDI: Kan basinci diismesi.

- SEKiZ: Kas gli¢siizligu.

« DOKUZ: Yz kizarmasi.

+ ON: Depresyon.
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l ‘ o Beide Varianten sind durch unsere komplettes
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Beklentilerin tam istendigi
sekilde kargilanmamas,
stres, iletigim problemleri,
aile travmalar gibi durum-
lar 6fkenin temel kaynag:
olabilir. Ofkenin sagliksiz
ifade edildigi her yerde
incinme s6z konusudur.
Cogu incinmigligin altnda
da bir talep gizlenmekte-
dir. Coziim daha net bir
iletigim kurmaktan geger.

Duygusal iliskiler sevgi, sayg,
anlayis temelinde kurulmak
istenirken elbette bazen de 6fke
sorunlar1 da agiga ¢ikabiliyor.

Ofke duygusu diger her duygu gibi
saglikli bir duygu olsa da saglikli

bir sekilde ifade edilmezse iliskiyi
olumsuz etkileyip her seyi daha da
zorlastirabiliyor.

Ofkenin biiyiimesini engellemek
admna 6ncelikle bu duyguyu tanimak
ok énemli. Ofkenizin sinyallerini
takip edip gelecegini anladiginizdaki
sinyali yakalayip nedenini anlamak,
sorunlarin bityimeden halledilme-
sini kolaylastiracaktir. Beklentilerin

tam istendigi sekilde karsilanmamasi,
stres, iletisim problemleri, aile
travmalari gibi durumlar 6fkenin
temel kaynag: olabilir.

Ofkenin temel kaynagini anlamak
¢6ztimiin en 6nemli ilk basamagdur.
Tletisim, evliliklerde 6fke ile bas
etmede 6nemli bir aragtir. Partnerin-
izle agik ve dirist bir iletisim tarzini
benimsemek, duygularinizi oldugu
gibi aktarmak, partnerinizin de
duygularini anlamaya ¢alismak 6fkeyi
daha saglikli yonetmenize yardimci
olur. Bir diger 6nemli anahtar da
empatinin giiciinden faydalanmaktir.
Empati yaparak partnerinizin
ditsiince, duygu ve davraniglarimi
anlamaya ¢alismak bu durumda
6nemlidir. Onun baktig1 pencereden
olaylara bakmaya ¢aligmak, ofke-
mizi daha kontrollii ifade etmemize
yardimer olabilir. Ozellikle partnerin-
izle iletisim kurarken sevgi ve sayg1
dilini koruyabilmek ¢ok 6nemlidir.
Ofkenin saghkl ifade edilmesi en
temelinde saglikli bir iletigim stirdiire-
bilmekle miimkiin oluyor. Bu yiizden
de iliski yasayan kisilerin 6ncelikle
saglikl bir iletisim diizenine sahip
olmas! gerekiyor.

AKTIF DINLEYiCi
OLABILMEK

Ozellikle giftler birbiriyle
iletisimdeyken kesinlikle goz temasi
kurmali ve kargidaki kisinin her
dedigini olabildigince anlamaya
calismalidir. fletisiminizde &zellikle
karsinizdaki kiginin séylediklerini
tekrar etmek, 6zetlemek karsinizdaki
kisiyi anlamaya c¢alistiginizi ve onunla
ilgilendiginizi gosterir. Ozellikle
soyledigi seyleri anladiginizi gosteren
evet, anladim gibi ciimlelerle de
karsilik veriyor olmaniz karginizdaki
kisiye iyi hissettirerek aktif iletisimin
kapilarini agar.

T

PARTNERINIZiN BAKIS ACI-
SINI ANLAMAYA CALISMAK

{letisimde ilk olarak anlatmaya degil
de anlamaya ¢aligin. Partnerinizi
dikkatli bir sekilde dinleyerek ne
demeye ¢alistigini anlamaya ¢aligin.
Yasadiginiz herhangi bir sorunda

da hemen yargilamak yerine olayin
neden ve nasil yagandigini yani olayin
baglamini degerlendirin. Olaya genel
bir tutumla bakmaniz partnerinize
empati kurmaniza yardimer olabilir.
Empatinizi daha da giiglendirmek i¢in
partnerinizi daha iyi anlamak adina
'nasil hissettin', 'bu seni nasil etkiledi'
gibi sorulardan yararlanabilirsiniz.
Iletisim esnasinda karsinizdakini
anlamak i¢in sordugunuz sorular
karsinizdakinin duygusal diinyasina
daha kolay ulagmaniza yardimci
olacaktir.

Partneriniz kendi duygularini ifade
ederken sizin de empatiden yararla-
nabilmeniz ¢ok 6nemlidir. Kendinizi
partnerinizin yerine koyarak onun
hissettiklerini, diigindiiklerini ve
yasadiklarini anlamaya ¢alisabilirsiniz.
Partnerinize onyargisiz sekilde
yaklagmaniz daha derin bir anlays
tutumu gelistirmenizi saglayabilir.
Ayrica kendi duygularinizi da olanca
aciklikla paylasmaniz birbirinizle
kuracaginiz i¢ paylagimi arttirir.

JEST VE MiMIKLER

{letisimde jest ve mimiklerin énemi
denilince ilk olarak elbette goz temast
gelir. Clinkii goz temasi karsinizdaki
kisiyle baglant: kurmanin ve giiven
olugturmanin en 6énemli parcasidir.
Ve goz temast halinde olmaniz
karsinizdakiyle ilgilendiginizi ve onu
dinlediginizi gosterir. Sonrasinda
iletisim kurarken bedensel

durusunuzun nasil konumlandig:

da belirli bir sosyal mesaj saglar.
Ozellikle tiim bedenin partnere
dogru doniik olmast yani ice alan
durus aranizdaki giiven ve sami-
miyet olusumunu destekler. {letigim
kurarken var olan yiiz ifadeniz de
onemli bir mesaj tasimaktadir. Dogru
ytz ifadesini kullanmak yasadiginiz
duygunun daha kolay bir sekilde
aktarilmasina neden olur. Séylediginiz
kelimeler yiiz ifadenizle uyumlu bir
sekilde ilerlerse daha samimi bir
iletisim saglanmus olur.

CATISMA ANLARINI
YONETMELI

Partnerinizle birbirinize
otkelendiginiz anlarda sakinlesmek
ve duygularinizi kontrol atlina
almak i¢in o an iletisim kurmamaya
¢aligmaniz ve iletisime ara vermeniz
birbirinize sakinlesme firsati verme-
nize yardimei olur. Ara verme siireci
durumu yeniden degerlendirmenize
sorunun asil kokenini daha saglikli
anlamaniza neden olur.

Bir siire birbirinizden uzaklagtiginizda
hem sakinlesirsiniz hem de

daha saglikli bir diigtinme firsat:
yakalarsiniz. Catigma siirecinden
sonra artik 6fkenin soguma evre-
sinde her iki kisinin de duygularin:
ifade etme, etkili dinleme, anlama
gibi becerilerle de daha saglikli
iletisim kurmanin kokenlerini
olusturabilirsiniz. Sonrasinda da
yasadiginiz soruna bir is ortagi

gibi ortak ¢oztimler bulup birlikte
uygulamaya ¢aligmak sorunun
saglikls bir sekilde ¢oziilmesine
yardimcr olacaktir. Isbirligi her daim
iliskinizdeki kurmus oldugunuz bag:
gliclendirir.

ACIK, ANLASILIR OLMAK

fletisiminizde 6zellikle agik ve
anlagilir bir dil kullanmak 6nemlidir.
Konugma yaparken ses tonunuzu ve
konusma hizinizi ayarlamak kendi-
nizi istediginiz gibi ifade etmenize
yardimei olacaktir. Kendinizi duygusal
ifadelerle anlatmak iletisiminizin daha
da giiclenmesine yardimeci olabilir.
Ozellikle yapilmamasi gereken en
onemli durum kargidakinin ne
hissettigi ve diistindiigii konusunda
varsayimda bulunarak buna kendi-
nizi inandirmanizdir. Bu tuzaga

diismemek igin iletisiminizde
ditsiince ve duygularinizi net bir
sekilde ifade etmeniz birbirinizi
anlamanizi kolaylastiracaktir. Eger ki
kelime oyunlaryla ve ignelemelerle
bir seyler anlatmaya calisirsaniz kars
tarafin distindiigiiniiz ve hissettiginiz
seyi asla anlayamamasina neden
olursunuz. Bundan 6tiirii anlatmak
istediginiz sey her ne ise gereksiz
detay vermekten kaginarak net bir
sekilde asil anlatmak istediginiz sey
olmalidir. Anlatmak istediginiz seyi
her ne kadar basitlestirirseniz kars1
tarafin sizi anlatmak istediginiz gibi
anlamasini kolaylagtirirsiniz.

SAYGI DUYMAK
ZORUNDAYIZ

Ofke ile basa ¢ikmanin ilk adim1 6fke-
nizle ilgili sorumluluk almaktir. Bazen
sadece 6tkenin sorumlulugunu almak
yeniden dengeleri diizenlemenize
neden olur. Ofkede genellikle sorum-
luluk yoktur tam tersine suglama
vardir. Ofkede su¢lama, utandirma

ve agagilama vardir. Ofkeli kisinin tek
amaci kargidakinin hatali kendisinin
ise hakli oldugunu kabullendirmektir.
Ofkenin sagliksiz ifade edildigi her
yerde incinme sz konusudur. Cogu
incinmisligin altinda genellikle bir
talep gizlenmektedir. iliskilerde 6fke
problemini atlatmanin en 6nemli
adimu giftlerin sagliksiz olan 6fke
duygusundan vazgecip birbirlerine
kars ilgi ve sevgi gostererek birlikte
6grenip geliserek saglikl bir diyalogla
yagsamlarina sevgi cercevesinde devam
edebilmeleridir.
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gliclii tutmalry1z. Ama en hayati olan

Hep duyariz; kolay kilo aliyorum ama
zor zayifliyorum. Neden diye sorgu-
larsak burada ana neden metabo-
lizma hizindaki diistikliiktiir. Kilo
alirken siirekli yemek, gece atistirmay1
benimsemek ve diizenli olarak aktivite
yapmamak dogal olarak bireyin
metabolizma hizini diisiirmekte ve
aldig: fazla kaloriyi de yag olarak kolay
depolayabilecegi bir degisime viicudu
yoneltmektedir. Kadinlarda ozellikle
metabolizma hizinda kilitlenme meno-
poza giris ve menopozun bitimine
kadar olan yaklagsik 5-10 y1l siiresinde
olumsuz etkilenmektedir.

Yillar boyunca alinan yag dokusu

ve yag dokusunu olusturan hiicreler
hormonsal dengeyi bozmakta,

yag hiicrelerinde inflamasyonu
arttirmakta, insiilin direncini tetikle-
mekte ve yenilen yiyeceklerin viicutta
enerji olarak kullanilmasini da engel-
leyerek kilo aliminin kolaylasmasini
saglamaktadir. Bu nedenle bir¢ok
kisi kolay kilo alir ama kolay kilo da
veremez.

Kilo fazlalig1 ne olursa olsun
zayiflamak bir nebze kolay olsa da
hedef kiloya ulagmak oldukgea giigtiir.
Ciinkd kilo fazlahgindan gok kas
dokusunu koruyarak sadece yag
dokusu kaybetmek ancak dengeli
diyetin siirdiiriilmesiyle olur. Bu
siireglerde genelde aylar siiren bir

Dogru sekilde kilo verin

Birgok kisi en az 10, 20, 30 kilo
zayiflama diyeti uygularken kilo v

tmek icin ¢ok ¢aba sarf eder. Kilolar1 nasil aldigini an
minde kolayca sonuca ulasamaz Hedefi
kilo kaybini hizlandiran 6zel beslenme programlarindan yararlanmak 6ne
ce atistirmay1 terk etmek ve egzer,

diyet gerektirir. Siire¢ ne kadar uzarsa
bireyin hem motivasyonu azalir
hem de diyet yorgunluguna bagh
olarak hedeften vazgecme ortaya
¢tkmaktadir. Bu nedenle hedefe
ulagmay1 kolaylastirmak i¢in kilo
kaybini hizlandiran 6zel beslenme
programlarindan yararlanmak moti-
vasyonu giiclii tutmakta ve hedefe
ulasmanin da daha kolay olmasina
destek olmaktadir.

1 Kilo veriminin hizlanmast igin
zayiflama diyeti uygularken beslen-
mede 6giin sayisinin degisikligini
saglamak birinci temel kural
olmalidir. Zayiflamay1 hizlandirmak
i¢in 4 giin boyunca 2 ana 2 ara 6giin
yaparak 6gilin diizenine gegilmelidir.

azZ ama

smay1 kolaylagtirmak i¢in
yni zamanda motivasyon
vazge¢memek...

2 Zayiflama diyeti uygularken ayda
2 kere 4 giin st iiste yag yakimin
hizlandiran beslenme programi
uygulanmasi saglanmalidur.

3 Dort glinde 2 ana 2 ara 6giin diyeti
uygularken tiim 6giinlerde 3 su
bardag: su icimi mutlaka yapilmalidir.
Ogiinlerde su i¢imi mideyi rahatla-
tacak hazimsizli1 ortadan kaldiracak
ve hizli tok kalmay1 destekleyecektir.

4 Zayiflamay1 hizlandirmak i¢in
ogiinlerde hayvansal ve bitkisel
proteinden zengin besinleri bir
arada yemeyi saglayan ogiinler
planlanmalidir. Béylece besin-
lerin termik enerjisi artarak
metabolizmanin hizlanmasi da
saglanacaktir.

5 Dort giin boyunca yag yakimini
hizlandiran beslenme programinda
2 ana 6giin sonrasinda yemekten
30 dakika sonra yaklasik 60'sar
dakika yiirtiyts yapilmasi 6zellikle
kilo duraksamasinin 6nlenmesi i¢in
onemlidir.

6 Giinde 2-3 fincan filtre kahve icerek
metabolizmanin hizlandirilmas:
desteklenmelidir.

7 Kirmiz1 etleri tamamen yagsiz,
tavuk veya hindi etini ise yagsiz
derisiz olarak tercih edilmesi, siit

triinlerini ise tam yagl olarak
yenmesi hizli zayiflamak i¢in gerek-
mektedir.

8 Ana 6giinlerde yesil yaprakli sebze-
lerden biiyiik kase salata yapilmaly,
ogiinlere salata ile baglanilmali ve
salatalara 1 yemek kasig1 zeytinyag: ile
konmalidir.

9 Ara 6glinlerden sonra 1 yemek
kasig1 elma sirkesi eklenmis oda
1s1sinda su igilmelidir. Boylece

ara 6giin sonrasi ani kan sekeri
yiikselmesinin oniine gegerek
viicudun yag yakimi moduna gegisi
kolaylagsmaktadir.

10 Ogiinler arasinda 4 saat kuralina
uyulmali ve gece agligin 12 saat
olmasina dikkat edilmelidir.

sicak hava fritdziine 6zgii pisirme
teknigine bagh olarak besinde
kimyasallar olugturuyor mu ve
sagligimiz icin risk yaratir mi? Bu
konuya agiklik getirmek isterim.
Airfryer kullaniminin genel olarak
besinin kalori icerigi agisindan ve
daha az yag ile lezzetli bir pisirmeye
neden olmasinin aslinda saglikli
yagam i¢in bir risk yaratmayacagini
genel olarak soyleyebiliriz. Ancak
ytiksek sicakliklarda pigirilen
ozellikle nisastali yiyeceklerde
olusabilecek zararli bilesiklerden
biri olan akrilamid olusumunu
ortadan kaldirmadigina da dikkat
¢ekmek lazim. Yag icerigi agisindan
daha saglikli olmasina ragmen,
airfryer kullanimi yine de hayvan
calismalarinda kansere baglanan
bir bilesik olan akrilamid iiretebilir
mi konusunda endisenin oldugu
belirtmeliyim. Bu konu 6zelinde
yapilan bir ¢alismada, airfryer
cihazlarinin besinde geleneksel
kizartma ile pisirmeye gore yiyecekte
olusabilecek akrilamid bilesigini %90
oraninda azaltabildigi gosterildigini
de belirtmek isterim. Ama yine de
airdryer'da pisirilen yiyeceklerde hala
bir miktar akrilamid bulundugunu
unutmamak gerekiyor.

Hayvanlarda yapilan arastirmalarda
kanser i¢in risk faktorii oldugu 6ne
stiriilen akrilamidin farkli miktarda
tilketimi ile kanser arasindaki iliskiyi

Sicak hava fritozleri olarak bilinen "airfryer pisirme makine-
lerinin" ¢ok fazla tercih edildigini biliyoruz. Mutfakta zaman
kazanma saglamasi, enerji tasarrufuna katkida bulunmasi ve
hizli pisirmesi elbette tercih sebeplerinin basinda geliyor. Ayrica
besinleri ¢ok az yag ile kizartmasi ve ¢ok yag kullanilarak gele-
neksel kizartma yontemiyle kizaran yiyecek kadar lezzetli olmasi
bu mutfak aletine ilginin daha ¢ok artmasina neden olmaktadir.
Besinleri pisirirken ¢ok daha az yag kullanilmasi dolayisiyla
pisen yiyeceklerin daha az yag ve kalori igerigine sahip olmasini
saglamasi sicak hava fritzlerinin saglikli bir pisirme yontemi
oldugu hipotezini diigiindiirmekte oldugu soylenebilmek-

tedir. Ayrica kizartma disinda da bir¢ok yemek ¢esidini ¢ok

kisa zamanda pisiriyor olmasi da mutfakta kolaylik saglamasi

acisindan bir avantaj.

Yaygin bir endise olarak sicak hava fritdzleri hakkinda saglikli
mi sagliksiz m1 konusunun giindemde oldugunu unutmamiz
gerekiyor. Peki bilimsel olarak "az yag igeren bu yiyecekler"

inceleyen insan aragtirmalarini
degerlendiren bir meta-analiz Nisan
2022 yilinda yaymlanmistir. Bu
analize gore diyetle alinan akrila-
midin; ag1z boslugu, yemek borusu,
mide, kolorektal, pankreas, akciger,
lenfoma, multipl miyelom, béobrek,
mesane, prostat, melanom ve beyin
kanseriyle bir iliskinin olmadig1
bulunmugtur. Ancak yiiksek 1s1da
pisirmenin vitamin kayiplarina neden
oldugu, 6zellikle yagh yiyeceklerde
trans yag asidi olugturmaya sebebiyet
verdigini de unutmamak gerekiyor.
Ozetle her ne kadar bilimsel
aragtirmalarda airfryer aletlerinin
direk olarak kanser veya farkl bir
hastalik ile iliskisi giincel olarak

bulunmamuistir. Her ne kadar direk
bir hastalikla iliski gosterilmese de
yiyecekte belirli miktar akrilamid
olusumuna neden olmasi goz ard1
edilmemelidir. Ayrica yiiksek 1s1ya
bagli besin 6gelerinde kayiplar

da disintldagiinde geleneksel
kizartmaya gore daha iyi bir segcenek
gibi goriinse de sik kullanmak
yerinee n saglikli yaklasim olarak
sik degil daha nadir ve sadece
kizartma tercih edilecegi zaman
kullanilmasini 6neririm. Daha ¢ok
dudikla tencerede, buharda ve
firinda pisirme yontemlerini daha
sik kullanmak saglikli yasam igin
daha giivenlidir diyebilirim.
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KAHVALTI

Kahvalt1 6ncesinde sindirimi kolaylastirici salata.
Ardindan:

Yiiksek proteinli omlet

5 adet zeytin

8 adet ayrim ceviz igi

Kirmizi, yesil biber, salatalik ve bolca maydanoz

YUKSEK PROTEINLI OMLET

YAPILISL: 2 adet yumurtay bir kaseye kirin. 2 yemek kasig1 yogurt, 1
yemek kasig1 zeytinyagi, 1 yemek kagigi lor peyniri, az tuz ekleyerek iyice
¢irpin. Firin kasesine karigimi aktarin ve 175 derecede kontrolli pisirin.

ARA

Kuruyemisli taze meyveli yogurt kasesi

Ara 6giin sonrasi 1 su bardag1 oda 1sisinda suya
1 yemek kagig1 elma sirkesi

CEVIZLi EV YAPIMI YOGURT KASESI

YAPILISI: 1 kase ev yapimi yogurdu derin bir kaseye
ekleyin. Igine 1 yemek kagig1 zeytinyag, 1 avug ici ince

kiyilmus ceviz igi, 1 kiigiik boy kiipler halinde dogranmis

AKSAM

ARA

Hande Ercel ile David
Beckham ayni projede!

Oyuncu Hande Ergel, David Beckham ile Katar'in
hazirladigi 6zel bir reklam filmi projesinde bir araya geldi.

Unli: Tiirk oyuncu Hande Ergel ve Ingiliz futbolunun efsanevi ismi
David Beckham, ortak bir projede bulustu. Iki y1ldiz isim, Katar'in
¢ektigi bir reklam filminde kamera karsisina gegti.

HANDE ERCEL ILE DAVID BECKHAM AYNI REKLAM FILMINDE
Baris Ardug ile oynadig diziyle adindan sik¢a s6z ettiren Hande Ergel,
diinyaca iinlii isim David Beckham ile ayni reklam filminde rol ald1.
Cekimleri tamamlanan ve yakinda yayimlanmasi beklenen reklam
filmi, iki farkli alanda diinya ¢apinda taninan bu isimleri bir araya
getirerek dikkat gekti.

elma ve 1 tath kasig1 keten tohumu ile birlikte karistirin.

o Aksam yemegi 6ncesinde 1 yemek kasig1 zeytinyagi
eklenmis mevsim salata

o Ardindan 4 yemek kagig1 yagsiz kiymadan yapilan
mantarli sote

o 1 subardag: kefir

o 1 adet portakal veya 2 adet mandalina

o 15 badem veya findik

o Ara6giin sonrasi 1 su bardag1 oda 1sisinda suya 1
yemek kagig1 elma sirkesi

DAVID BECKHAM'IN SOSYAL MEDYA HESABI

HANDE ERCEL YORUMLARIYLA DOLDU
David Beckham'in sosyal medya hesabindan
paylastig1 yeni reklam filmi sonras: Tiirk takipgi-
lerinin yorum yagmuruna tutuldu. Reklam filminde
Hande Ergel'in de rol almasinin ardindan David
Beckham'in sayfasina ¢ok sayida Hande Ergel ile
yorum yapildi.

Uykucu’nun

°
gise basarisi
GAGATAY Ulusoy ile Elgin Sangu’yu basrollerde bulusturan

‘Uykucu’ filmi gisede biiyiik basarrya imza att1.

Film, 29 Ekim Cumbhuriyet Bayramr'nda rekor bir aciliga imza atarak,
ilk giin yaklasik 12 saatlik siirede 103 bin 181 kisilik gise rakamina

ulagmisti.

Vizyondaki filmlerin bir haftalik toplam izleyici sayisini bir giinde
geride birakan ‘Uykucu; bes giinde ise 221 bin 155 kisilik seyirci

rakamina ulagmay bagardi.

Polat Yagcrnin yapimciliginda, Poll Films imzasiyla gekilen filmde
yonetmen koltugunda Can Ulkay oturuyor. Filmin oyuncu kadro-
sunda Ferit Kaya, Baris Falay, Tamer Levent, Musa Uzunlar ve Cengiz

Bozkurt da yer aliyor.
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Neden Gelisemiyoruz? Bireysel ve Toplumsal Alanda

Bir bireyin ve toplumun
gelisimi, yalnizca ekonomik
glcle degil, bireylerin diistinsel,
duygusal ve sosyal agidan
olgunlasmalariyla mimkunddr.
GUnumuz dinyasinda bilgiye
ulasmak her zamankinden
kolaylagsmistir; teknolojik
araglar yasamimizin ayrilmaz
bir parcasi haline gelmistir.
Ancak bu kolaylik, bireylerin
gercekten 6grenen, diistinen
ve sorgulayan bireyler olmasini
garanti etmemektedir.

Toplum olarak “cagdas”
oldugumuzu distiniirken, tartisma
ve diisiinme bicimlerimize
baktigimizda bunun her zaman
boyle olmadigini fark ediyoruz.
Gercek anlamda medeni bir
toplum, ekonomik glicten ziyade,

bireylerin dlslincelerini ifade etme,
farkl fikirleri saygiyla dinleme ve
olaylari analiz etme becerilerine
sahip olduklari bir toplumdur.
Egitim burada belirleyici bir
unsurdur. Ancak egitim yalnizca
diploma sahibi olmak degildir.
Ogretim bireye bilgi kazandirabilir;
fakat egitim bireyi donustirdr.
Egitimin amaci bireyi sadece bilgiyle
donatmak degil, ayni zamanda
degerlerle, elestirel disinme
becerisiyle ve toplumsal sorumluluk
bilinciyle yetistirmektir. Ne yazik ki,
“diplomali cahillik” olgusu giderek
yayginlagmakta; bilgiye erigsim
kolaylasirken, bilgiyi anlamlandirma
ve degerlendirme becerisi
zayiflamaktadir.

Toplumsal gelisimin dniindeki en
buyuk engellerden biri, tartisma
kilttrinln yetersizligidir. Bir
toplumda fikirlerin 6zgiirce ve saygi
cercevesinde tartisilmasi, demo-

Dr. Sinasi GUVENIR

kratik bilincin ve bilissel olgunlugun
gostergesidir. Oysa bizde cogu
zaman kisiler tartigiimakta,

fikirler degil kimlikler 6n plana
¢ikmaktadir. Bu durum hem bireysel
hem de toplumsal 6grenmeyi
sinirlandirmaktadir.

Bu noktada egitim sisteminin
gorevi, bireyleri sadece bilgiyle
degil, distinme ve iletisim becerile-
riyle de donatmaktir. Cocuklarimiza
kicuk yaslardan itibaren empati
kurmayi, farkh goruasleri dinlemeyi
ve fikir Gretmeyi 6gretmeliyiz.
Clinkl “agac yas iken egilir” atas-
Ozunun de belirttigi gibi, egitimin
temeli erken yasta atilir.

Eger bireyler olaylari ve fikirleri
medeni bir sekilde tartismayi
ogrenirlerse, toplumsal gelisimin
kapilari da aralanir. Bu nedenle,
egitimi yalnizca bireysel bir kazanim
degil, toplumsal bir sorumluluk
olarak gérmemiz gerekir.

Klinischer- und Gesundheitspsychologe | Kinder-, Jugend - und Familienpsychologe | Pédagoge, Psychologischer Berater, ASS(Autismus) Experte

Tel: 0650-8923456 | office@guevenir.at
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Miizik diinyasinin parlayan
yildiz1 Hadise, 22 Ekimde 40.
yasina adim att1 ancak kutla-

1985 yilinda Belgikada diinyaya
gelen Hadise A¢ikgoz, miizik kari-
yerine 2005’te adim att1. “Stir Me
Up” ile miizik diinyasina hizl bir
giris yapan sanatci, “Ask Kag Beden

malar yalnizca bir giinle sinirlt Giyer?”, “Prenses’, “Feryat” ve “Hay
. . Hay” gibi sarkilarla milyonlarin
kalmadi! Unli sanatcl, dogum kalbinde taht kurdu. Bugiin ise hem

Tiirkiyede hem Avrupada en ¢ok

dinlenen pop yildizlarindan biri Hadise, bir kez daha “zamansiz

olarak sahnelerde firtina estiriyor. giizellik” tanimuni hak etti. Giiliisiiyle
151k sacan sanatg1, miizigi kadar hayata
olan tutkusu ve pozitif durusuyla da
ornek olmaya devam ediyor.

glinlinii adeta bir haftalik
sOlene dontstiirerek sosyal
medyada firtina estirdi. Dogum giini paylagimlarinda
enerjisiyle genglere ilham veren
Giiglu sesi ve enerjik sahne
performanslariyla her zaman dikkatleri
tizerine ¢eken Hadise, dogum haftasina
0zel kutlama paylagimlariyla takipcilerini
mest etti.Instagram hesabindan sevenlerine
seslenen sanatgi, duygularini su sozlerle dile
getirdi:“Bana sadece dogum giinii degil,
dogum haftas: yasatan canlarim... Hepinizi

¢ok seviyorum. Cok pasta kestim, ¢cok mum
iifledim bu hafta”

Paylagilan karelerde Hadisenin genglik
enerjisi, zarif tarzi ve pozitif 1s1ltist
hayranlarindan tam not aldi. Sosyal medya
kullanicilari, “Kim der 40 yasinda diye!”,
“Her gegen yil daha da giizellesiyor” ve
“Hadise yas almiyor, sadece parliyor”
yorumlariyla tinlii isme 6vgtiler yagdirda.
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Arc de Triomphe
Triumphbogen & Geschichtssymbol

Der Arc de Triomphe ist eines der bekanntesten
Monumente von Paris und ein Symbol nationaler
Geschichte. Errichtet zu Ehren der Armeen Napo-
leons, befindet er sich am Ende der Champs—Elysées.
Besucher konnen die 284 Stufen zur Aussichtsplatt-
form erklimmen und eine spektakulare Sicht auf die

0 Stadt geniefen. Der Eintritt kostet 13 Euro, und die
Der Ei ffe | turm Beleuchtung bei Nacht macht den Triumphbogen
Wahrzeichen & Aussichtsparadies besonders eindrucksvoll.

Kein Besuch in Paris ist komplett ohne einen
Abstecher zum Eiffelturm. Errichtet 1889

fur die Weltausstellung, symbolisiert er Paris
weltweit. Besucher konnen die beeindru-
ckende Metallkonstruktion erklimmen und
die atemberaubende Aussicht iiber die Stadt
genieflen. Die Eintrittspreise liegen je nach
Ebene zwischen 11 und 28 Euro, und es lohnt
sich, Tickets im Voraus zu buchen, um lange
Wartezeiten zu vermeiden.

Geheimtipps

Parc des Buttes-Chaumont

Abseits der Touristenmassen bietet der Parc des
Buttes-Chaumont eine griine Oase mit beeindru-
ckenden Klippen, Wasserfillen und einer Tempel-
ruine auf einem Felsvorsprung. Perfekt fiir ein
Picknick oder einen ruhigen Spaziergang, ist dieser
Park ein echter Geheimtipp.

Paris - die Stadt der Liebe und die Hauptstadt Frankreichs, zieht jahrlich Millionen von

Besuchern aus aller Welt an. Mit ihrer reichen Geschichte, atemberaubenden Archi-

tektur und unvergleichlichen Kultur bietet die Stadt fiir jeden etwas. Hier erleben Sie Rue Crémieux

eine Reise durch Zeit und Stil. Die Rue Crémieux ist eine malerische, autofreie
Strale mit pastellfarbenen Hausern. Ein Paradies
fiir Fotografen und ein charmantes Stiick Paris, das
oft ibersehen wird. Hier erlebt man ein ruhiges

Paris, fernab des stidtischen Trubels.

| ouvre
Kunst & Geschichte

Der Louvre, das grofite Kunstmuseum der Welt, beher-
bergt Meisterwerke wie die Mona Lisa und die Venus von
Milo. Ein Spaziergang durch die Ausstellungen ist wie eine
Reise durch die Menschheitsgeschichte. Der Eintritt kostet
17 Euro online und 15 Euro vor Ort. Donnerstags und
samstags ist das Museum bis 21:45 Uhr geoffnet, was einen
abendlichen Besuch besonders reizvoll macht.

Umgangsformen und Kultur

Die Pariser legen Wert auf Hoflichkeit. Ein freundliches
»Bonjour® und ,,Merci“ 6ffnet viele Tiiren. Es ist tiblich, in
Geschiften und Restaurants zu warten, bis man angespro-
chen wird. Trinkgelder sind in der Regel in der Rechnung
enthalten, ein kleiner zusdtzlicher Betrag wird jedoch
geschitzt. Die Franzosen sind stolz auf ihre Sprache; ein
paar Worte auf Franzdsisch zeigen Respekt.

Montmartre Hotels und Preise

Kiinstlerviertel mit Charme Paris bietet Unterkiinfte fiir jeden Geldbeutel. Giinstige
Dieses Viertel auf einem Hiigel bietet eine faszinierende Optionen wie Hostels starten bei etwa 30 Euro pro Nacht.
Mischung aus Kunst, Geschichte und Bohéme-Atmosphare. Mittelklassehotels kosten zwischen 100 und 200 Euro,

Die Basilika Sacré-Ceeur ist ein Muss, von dort geniefit man wihrend Luxusunterkiinfte wie das Ritz oder Le Meurice
eine der schonsten Aussichten auf Paris. Cafés, Galerien und Preise ab 600 Euro aufwirts verlangen. Wer Geld sparen
der Place du Tertre mit seinen Straflenkiinstlern versprithen mochte, sollte Unterkiinfte im 11. oder 12. Arrondissement

unvergesslichen Flair. in Betracht ziehen.
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Wie drei Tage
Wellness

Korper & Seele

verwandeln!

Manchmal braucht es keine langen Reisen, keine exotischen Strande und keinen Jetlag, um das

Gefiihl von Urlaub zu erleben. Oft reichen schon zwei Tage — wenn sie gefiillt sind mit Ruhe,

Wirme und Achtsamkeit. Ein Wellness-Wochenende kann wie eine ganze Woche Urlaub

wirken. Kaum angekommen, spiirt man, wie die Anspannung des Alltags langsam abfillt.

Schon die Atmosphire eines Wellness-
hotels hat etwas Magisches: sanftes
Licht, leise Musik, ein Hauch von
itherischen Olen in der Luft. Man wird
empfangen mit einem warmen Tee,
einem Léicheln - und dem Gefiihl, dass
hier nur eines zihlt: Entschleunigung.
Im Zimmer duftet es nach frischer Bett-
wiasche und Holz, das Fenster 6ffnet den
Blick auf griine Hiigel oder einen stillen
See. Der Alltag scheint weit weg.

Im Wellnessbereich entfaltet sich die
ganze Kunst der Erholung. Eine Runde
im Whirlpool, das leise Sprudeln des
Wassers, das die Muskeln sanft umspiilt.
Danach ein Besuch in der Sauna - Hitze,
Dampf, tiefe Atmung. Der Korper lasst
los, die Gedanken folgen. Wer mag,
gonnt sich eine wohltuende Massage
oder eine Beautybehandlung. Geschulte
Hinde 16sen Verspannungen, dtheri-
sche Ole beruhigen, und plotzlich ist da
dieses seltene Gefiihl, wieder ganz bei
sich zu sein.

Auch die Infrarotkabine hat ihren
Reiz: Sie warmt sanft von innen heraus,
16st Muskelverhdrtungen und schenkt
neue Energie. Nach einer kurzen Ruhe-
pause, eingehiillt in einen flauschigen
Bademantel, fithlt man sich leicht, fast

schwerelos. Der Korper regeneriert,
wiahrend der Geist zur Ruhe kommt.

Abends erwartet einen ein roman-
tisches Dinner — Kerzenschein, zarte
Musik und ein Menti, das alle Sinne
verwohnt. Der Duft frischer Krauter,
ein Glas Wein, leises Lachen tiber
den Tisch hinweg: Diese Momente
nihren Herz und Seele. Danach lockt
vielleicht noch ein Spaziergang

in der klaren Nachtluft - Hand in
Hand, wihrend tiber dem Hotel-
himmel die Sterne glitzern.

Am nichsten Morgen ruft die

Stille. Der Blick aus dem Fenster
zeigt sanften Nebel tiber den
Feldern, das erste Licht des Tages.
Ein Spaziergang durch die Natur,
begleitet vom Duft feuchter Erde
und frischer Luft, macht den Kopf
frei. Danach wartet ein Friihstiick,
das alle Wiinsche erfiillt — frisches
Obst, knuspriges Brot, aromatischer
Kaffee. Kein Zeitdruck, kein Plan.
Nur der Moment zéhlt.

Was so einfach klingt, hat eine
tiefere Wirkung. Studien zeigen,
dass schon 48 Stunden bewusster
Ruhe gentigen, um den Korper

nachhaltig zu regenerieren.

Wirme, Berithrung und Bewegung
senken Stresshormone, wihrend
Endorphine und Serotonin - die
Gliickshormone - steigen. Der
Herzschlag beruhigt sich, die
Muskeln entspannen, und selbst der
Schlaf wird tiefer.

Ein Wellness-Wochenende ist mehr
als nur eine kurze Flucht. Es ist eine
Riickkehr zu sich selbst. Zwischen
Sauna, Whirlpool, Massage und
Spaziergang entdeckt man, wie wohl-
tuend es ist, einfach zu sein. Kein
Miissen, kein Sollen — nur Spiiren.
Viele kehren danach mit einem neuen
Blick auf ihr Leben zuriick: ruhiger,
Kklarer, zufriedener.

Und das ist vielleicht die schonste
Erkenntnis dieser kleinen Auszeit:
Man muss nicht weit reisen, um zu
sich selbst zu finden. Manchmal
geniigen drei Tage voller Warme,
Diifte und Stille, um sich zu fiihlen,
als hatte man eine ganze Woche
Urlaub erlebt — und die Leichtigkeit
dieses Wochenendes noch lange im
Herzen zu tragen.
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Kleinkinderbereich
mit Wasserspieltieren
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Rohrenrutsche 86 m

ﬂ Restaurant & Sauna Café
mit Sonnenterrasse

s Relax-Ruherdaume

mit Kamin oder Kuschelkojen
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im urigen Blockhaus-Stil
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POOLS & MASSAGEN | ALPENBADL-

Indoor - & Outdoor Pools 28°-33°
mit Massageliegen und Wasserspeier

3

. A Kinderbereich & Funbecken
daS j?@jt&daran. mit Wasserspieltieren
die BONUS CARD ist & 86 m lange Rohrenrutsche

3 UCh U bertr‘ag ba r die bei jedem Wetter Spal3 verspricht
“ Alpenbad Restaurant

fur Gr‘uppen, mit SB-Bereich fiir Badegaste

Familien & XXL Liegewiese mit Spielplatz
F d mit Flying-fox und Spielturm
reunae 2>  Familien-Ruheraum
zum Entspannen fur die ganze Familie

A

SAUNAWELT

!Qﬁ{ Panorama Sauna 85°-93°
mit Blick auf die umliegende Natur

~ ¥ 2 x Outdoor Almsauna 90°-100° £ Innen- & Aufienpool 33°
saunieren in uriger Atmosphare mit Massageliegen
iny 2 x Bio- & Finnische Sauna 50-90° i Dampfbad
fur jeden Typ die passende Sauna mit modernen Lichteffekten
ﬂ Saunacafé & Bistro Ssa Sonnenterrasse & FKK-Liegewiese - Takife & Angebote
mit Sonnenterrasse direkt am Pool zum Entspannen unter der Sonne

ssa 9 X Themen-Ruhebereiche
mit Wasserbetten und offenem Kamin

Vrt;inden Sie Wellness mit Sport:

Entdecken Sie auch die Bike- & Wanderwege, sowie Almen in der Region www.seefeld.com

www.alpenbad-leutasch.com www.alpenbad-leutasch.com
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VITAMIN

TAKVIYESI

Cagimizda giizellik algisi, olana degil, olmadan
oncesine miidahale etmekten geciyor. Ik
secenegimiz, cildi yas almadan 6nce vitaminler,
mineraller ya da proteinlerle koruma altina alip,
sonra gerekli goriiliirse estetik miidahale yapmak.

eknolojiyle ayn1 hizda
gelisen estetik diinyasinda
artik en onemli alg
dogallik. Cilde disaridan
miidahale etmek yerine, artik
organik olan, cildi besleyen vita-
minler tercih ediliyor. Yani artik
kirisikliklara botoks ya da bosluklara
dolgu yaptirmak ilk tercih olmuyor.
Kirisikligin ya da géz altinizdaki
sorunun dnce nedenine iniliyor
ve yapilacak isleme ona gore karar
veriliyor. Ayrica ciltte olusacak
sorunlara 6nceden 6nlem alinmasi
da ilk adimlardan biri. Cildin
yaglanmasini beklemeden anti-aging
yani yaslanma 6ncesi miidahale-
lerde ise yine vitamin, protein ve
mineraller ¢ok etkili bir rol oynuyor.
Konuyla ilgili ayrintil bilgileri
Estetik, Plastik ve Rekonstriiktif
Cerrah Op. Dr. Dilek Avsar ve Prof.
Dr. Reha Yavuzerden aldik.

GOZ CEVRESI

GOz ¢evresindeki kirigikliklar, torbalar
ya da goz kapag diistikliikleri sadece
kadinlarin degil, erkeklerin de en
biiyiik sorunlarinin baginda geliyor.
Op. Dr. Dilek Avsar, goz ¢evresinin
ylziimiizde en fazla yaglanan yer
oldugunu belirtiyor ve “Goz ¢evre-
sinin derisi ¢ok ince. Yorgunluk
morarmaya, tuzlu bir yemek sislige
sebep olabiliyor. Biraz tiziildiigiiniizde
hemen gézlerin distiiglini gorii-
yoruz. Botoks, goz ¢evresindeki
kirisikliklarda etkili ama alttaki
parlaklig: ve canlilig1 saglayamiyor.
Giiniimiizde goz gevresindeki

ince kirigikliklar, g6z ¢evresindeki
gokmeler, renk koyulagsmalarinda
kullanilmak iizere amino asit ve
mineral igerikli vitaminler ortaya
¢ikts. Bu vitaminler goz ¢evresinin
daha geng gériinmesine yardimci
oluyor. Bunlar sayesinde cilt hem
suyu tutuyor hem de viicudumuzda
olan ve zamanla azalan amino asit

ile mineraller yerine konmus oluyor.
Goz alt1 torbalarinda kullanilan vita
minler ise {istteki deriyi sertlestirip
gerginlestirdigi igin azalmaya sebep
oluyor, goz alt1 koyuluklarinin
zaman i¢inde agildig1 goriiliiyor. Bir
de bunlara lazer kombinasyonlar1
ekleniyor. Ozellikle Q Switch gibi hafif
ylizeysel lazerler ¢ok etkili. Ciinki

g0z ¢evresine derin bir soyma islemi
yaparsaniz ileride bu bélgenin daha
da kararmasina neden olabilirsiniz.

Hafif lazer uygulamalar1 vitaminlerle
kombine sekilde uygulandiginda ¢ok
iyi sonuglar alabiliyorsunuz.” diyor.

DOLGULARA VEDA

Goz alt1 151k dolgular1 bugiine kadar
bir¢ok kisinin tercihi oldu. Fakat
artik doktorlarin ¢ogunlugu dolgu
yapmak istemiyor, hatta 6nermiyor.
Dr. Dilek Avsar, “Bir donem goz

alt1 151k dolgusunu ¢ok kullandik.
Fakat goz alt1 151k dolgusu, goz alt1
torbasi olan kisilere yapildiginda
cilt yapisi inceyse sikayetlerin daha
da artmasina sebep oldu. Ciinki
ylziimiizde en fazla yaslanan yer
g0z cevresi. GOz alt1 151k dolgusunun
yerini artik goz ¢evresi vitaminleri
alryor. Hatta sadece goz gevresi
degil, yliziin genel vitaminleri dolgu
ihtiyacini gitgide azaltacak” diyor.

Vitaminlerin kalicilig arttig1 igin
genellikle yilda 2 defa 6neriliyor. Kisa
girerken ve yaza girerken yapilmasi
yeterli oluyor. Etkisi 2 ya da 3 giin
igerisinde goriilityor. Eger kisi saglikli
beslenip sigara kullanmazsa, orta-
lama 4 ila 6 ay ¢ok etkili bir sekilde
vitaminler hem yaglanmay1 durdu-
ruyor hem de geriye doniik tedaviyi
saglamay1 amagliyor.

UST GOZ KAPAGI

Ust goz kapag diisiikliigii varsa hi¢
bekletilmeden alinmasinin en iyi
yontem oldugunu sdyleyen Avsar,
“Eskiden soyle derdik; tist goz
kapagini bir kez yaptirirsaniz bir
daha yaptirmazsiniz. Oysa simdi eger
ihtiyag varsa, kisiyi yorgun goste-
riyorsa, siirekli kagini kaldirmak
durumunda kaliyorsa, sagini
toplamak zorunda hissediyorsa, kasta
bir diisiikliik varsa 25°li yaslardan
sonra ¢ok rahatlikla endoskopik
temporal lift yapilabiliyor. Sakak
icinden minicik bir kesiden girerek
kas1, elmacik kemigini, gene altindaki
ovalligi yukariya, yuvarlak bir saatteki
10 ve 2 hizasina tastyabiliyoruz.

Bu yontemin tercih edilmesinin en
onemli nedeni iz kalmamasi, ¢ok
geng yaslarda dahi yapilabilmesi ve
15-20 yil kaliciliginin olmasi. Eger
goz kapaginda cilt fazlalig1 da yoksa
bu yontem, kas diisiikligii, yanak
distikliigii olanlarda ok etkili oluyor.
Goz kapaklarinda fazlalik varsa,
sadece asiriya kagmadan kontrollii

sekilde fazlalig1 aliyoruz. Oradaki
g0z alt1 yag dokusunun da destegini
kaybetmemesi i¢in kontrolli bir
sekilde onarmak gerekiyor.” diyor.

Goz kapag1 operasyonlarinda son
donemde ¢ok artis olmasinin en
onemli nedeni; lokal anestezi altinda
yapiliyor olmasi ve hastanin bir

hafta - on giin i¢inde iyilesebilmesi
oluyor. Bu operasyonlar Kisinin
yorgun ve mutsuz ifadesini silerek
daha canli gériinmesini sagliyor.
Eskiden bu uygulamalar i¢in anestezi
gerekiyordu, iyilesmesi uzundu, ileri
yaslara kadar bekleniyordu. $imdi
ise goz kapag1 operasyonu sadece 45
dakika siiriiyor; 5’inci giinde orta-
lama yiizde 80, bir ya da iki hafta
icinde de iyilesme tamamlanmis
oluyor. Tamamen iyilesmesi ise bir ya
da iki ay1 buluyor.

TEMPORAL LIFT

Insanlar yer ¢ekiminin etkisine
kars1 koyabilmek i¢in son yillarda
en ¢ok temporal lift yaptirmaya
basladu. Sag icindeki bir ya da iki
noktadan girilerek hem yiizdeki
dogal inceligin saglanmas: hem
de gergekten geng ve giizel bir yiiz
seklinin olusmasi amaglaniyor.
Ayrica 15-20 yil bagka bir isleme
ihtiya¢ duyulmuyor.

NAZOLABIAL CIiZGILER

Giilme ¢izgileri olarak da adlandirilan
nazolabial gizgiler, burun
kenarlarindan agiz koselerine dogru
uzanan kirisikliklardir. Eskiden bu
gizgiler icin en ¢ok tercih edilen
yontem dolguydu. Ama artik nazola-
biali ortaya ¢ikaran seyin, yliziin tist
kismindaki diisiikliik oldugu anlagildi.
Dr. Dilek Avsar, “Bu dustikligi
yukariya ¢ekmeyi planliyoruz.

O ylizden ya lift vitaminleri yapiyoruz
ya da hiicresel bakimlarla radyof-
rekans dneriyoruz. Bu uygulamalar
arasinda Scarlet ya da Morpheus yer
aliyor. Cildin 3 ya da 4 milim altina
girilerek radyofrekans islemlerini
yapip cildin dokusunu kii¢tiltmeye
caligtyoruz. Radyofrekans diizenli
olarak yapilirsa kisinin cildi siki
kaliyor, nazolabial gizgiler agiliyor.
Cok derin olanlarda ise sadece dolgu
koymak yetmiyor ve bu gegici bir
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¢oziim oluyor.
Bu gizgilerin ortaya ¢tkmasina neden
olan asil sebebi ortadan kaldirmak

gerekiyor. Nazolabial olustuktan sonra
ya da olugsmasini 6nlemek i¢in cildi
gergin tutmak ve yukar1 kaldirmak
gerekiyor.” diyor.

YANAKLAR

Yanaklarinin daha ince gériin-
mesini isteyen kisilerin ¢igneme
kaslar1 ¢ok giiglii oluyor. Bu kisilere
botoks yapilabiliyor. Radyofrekans
ya da ultrasonik ses dalgalarindan
yararlanarak yanaklar1 inceltmek
miimkiin ama kalic1 bir uygulama igin
bichektomi denilen, yanagin igindeki
yagin alinmasi islemi uygulanabi-
liyor. Ceneye protez konulabiliyor.
Endoskopik temporal lift ile kagt
kaldirarak yiiziin daha ince goériin-
mesi saglanabiliyor.

Boyunda yine Morpheus gibi frak-
siyonel radyofrekans uygulamasi
yapilabiliyor. Ozellikle genetiginizde
varsa bu bolge ¢ok ¢abuk kiristyor.
Uygulama ile derin ¢izgilere

girilip vitamin enjeksiyonlar1 da
yapildiginda, cerrahisiz olarak o
cizgiler acilabiliyor. Ileri yaslarda
boynu ger¢ek anlamda topar-
layabilmek i¢in boyun germe
operasyonlari sart oluyor. Boyun
germe de artik lokal anestezi altinda
yapilabiliyor. Uzerine de radyofrekans
uygulamalar1 yapildiginda ¢ok iyi
sonuglar alinabiliyor.

DEKOLTE VE EL

El, giinesten en ¢ok etkilenen
bolgelerimizden biri. Kurumalar ve
lekelenmeler giines nedeniyle ortaya
gikabiliyor. Elin ihtiyac1 olan mine-
rallerin yerine konulmas ve igindeki
saf hyaliironik asit ile kaybettigi
hacmin geri kazanilmas1 amaglaniyor.
Vitaminler {izerine yapilan Q Switch

ya da IPL lazerler sayesinde ciltte
olusan giines lekeleri de silinebiliyor.
Yeniden leke olusmamasi i¢in de
ellere diizenli bakim yapiliyor. Damar
yapisi belirgin eller i¢in vitaminler
oldukga iyi sonug verebiliyor. Elde
dolgu uygulamasi ise ¢ok tercih edil-
miyor, ¢iinkii parmak aralarindaki
cilt gok ince ve dolgu orada sosis gibi
bir goriintii olusturabiliyor. Dolgu
ayrica sorunu tedavi etmiyor, sadece
bosluklar1 dolduruyor.

Dekolte i¢in de durum ayn1. Bu
bolgede de lekelenmeler ¢ok olabi-
liyor. Eger ¢izgilenmeler de varsa yine
vitaminler yapilabiliyor. Dr. Dilek
Avsar, “Ama dekolteyi artik ylizden
ayirmiyoruz. Yiiz, boyun ve dekolteye
ayni sekilde hiicresel bakim denilen
radyofrekanslardan biri uygulaniyor.
Daha sonra ise bu uygulamalar vita-
minlerle kombine ediliyor” diyor.

DUDAKLAR

“Dolgular dudag: genglestirmiyor,
sadece hacim vermek i¢in
kullaniliyor” diyen Dr. Dilek Avsar,
“Cunki ierisinde ¢apraz bagh
hyaliironik asit bulunuyor. Dudak
vitaminlerinin igerisinde ise peptitler
bulunuyor. Bu peptitler, viicudu-
muzun ihtiyaci olan mineralleri

de icerdigi i¢in dudaga hafif bir
dolgunluk, parlaklik, canlilik verirken
yasla beraber dudaktaki kuruma ve
ince ¢izgilerin olusmasini 6nlemeye
de yardimci oluyor” diye ekliyor.

SAC

Sag¢ i¢in yapilan mezoterapi eskiden
¢ok agril1 bir islemdi. Ciinkii sag
mezoterapisinde sag koklerine enjek-
siyon yapiliyordu. Oysa giiniimiizde
yeni gikan 6zel bir lazerle sag kokle-
rine uyari veriliyor. Acisiz ve agrisiz
mikro kanallar agilabiliyor. Endiyak
lazer denilen bu uygulama ile sa¢
koklerine vitaminler de tabancayla

daha az acili bir sekilde uygulaniyor.
Boylece kisinin ihtiyaci olan biotin,
selenyum ve amino asitler sa¢ koklerine
gittigi i¢in sa¢ dokiilmeleri azaliyor.
Ortalama 6-8 seans yapiliyor. Haftada
bir giinle baslaniyor, haftada dorde
kadar ¢ikiliyor. Sonra 15 giinde bir,
ardindan ayda bir, daha sonra ii¢ ayda
bire déniiliiyor.

MORPHEUS

Moprheus bir radyofrekans uygu-
lamasi. Hem yiize hem de viicuda
uygulanabiliyor. Cegitli bagliklari
bulunuyor. Bazi kisilerde daha
yiizeysel uygulanabiliyor. Ornegin
bir yemege gideceksiniz goz cevresi,
boyun bolgesine hemen titilleme gibi
yapabiliyor. Bir de derin basliklari
var. Bu basliklar tedavi edici oluyor.
Smoking lines denilen sigara ¢izgi-
leri, boyun ¢izgilerinde, gene hattinin
olusmasinda ¢ok etkili oluyor ve tiim
yuze uygulanabiliyor. Bir de viicutta
catlaklar, bacak ici, kol, sirt sarkmal-
arinda da kullanilabiliyor. Ug haftada
bir ti¢ seans olarak uygulaniyor. ihti-
yaca gore alti ayda bir tek seans olarak
devam ediyor.

SCARLETT

Daha ince gizgileri olan kisilerde
kullanhyor. Sarkmasi ¢ok olmay-
anlarda, akne tedavisinde etkili bir
uygulama. Bu da ayda bir defa 3 seans
olarak tekrarlaniyor. 6 ayda bir de
koruma yapilabiliyor.

Jennifer Anigton

... yasini gostermeyen iinlii isimlerden
biri. Giizel y1ldiz, kendisiyle yapilan
roportajlarda cildine diizenli olarak
vitamin enjeksiyonlar1 yaptirdiginy,
bédylece cildinin daha parlak ve daha
geng goriindiiglini belirtiyor.

Weniger Hochzeiten, dafur auch weniger Scheidungen.

Die Liebe bleibt stark: Laut Landesstatistik sagten
im Vorjahr 8.056 Paare in Tirol ,,Ja“ zueinander.

»Drum priife, wer sich ewig bindet, ob sich das Herz
zum Herzen findet — der Wahn ist kurz, die Reu ist
lang®, schrieb Friedrich Schiller bereits 1799 in seinem
berithmten Gedicht ,,Das Lied von der Glocke®. Und
auch heute noch behalten seine Worte ihre Giiltigkeit -
zumindest, wenn man einen Blick in die Statistik wirft.
Im vergangenen Jahr wagten 8.056 Tirolerinnen und
Tiroler den Schritt vor den Traualtar - oder besser
gesagt: sie priiften ihre Herzen und sagten schliefllich
»Ja“. Laut Statistik des Landes Tirol wurden 2024 exakt
4.028 Eheschlieffungen vollzogen - zwischen Frau

und Mann, Mann und Mann oder Frau und Frau. Das
entspricht einem Riickgang von 3,5 Prozent gegeniiber
dem Vorjahr.

Auch bei den eingetragenen Partnerschaften ist

ein leichter Riickgang zu verzeichnen: 129 Paare
entschieden sich 2024 fiir diesen Weg - rund 3 Prozent
weniger als im Jahr zuvor.

Die meisten Hochzeiten gab es im Bezirk Innsbruck-Land
mit 1.010 Eheschlieffungen, gefolgt von Innsbruck-Stadt
(606) und dem Bezirk Kufstein (522). Am seltensten
wurde in Reutte geheiratet — dort sagten 162 Paare ,,Ja“

Doch nicht alle Ehen halten ewig: 2.198 Paare lieen sich 2024
scheiden. Damit sank die Zahl der Scheidungen leicht um 0,9
Prozent im Vergleich zu 2023. Die Gesamtscheidungsrate lag in
Tirol bei 32 Prozent — und damit etwas unter dem 6sterreich-

weiten Durchschnitt von 36,5 Prozent.

Auch hier fithrt der Bezirk Innsbruck-Land mit 264 Schei-
dungen, gefolgt von Innsbruck-Stadt (212) und Kufstein (158).
Die wenigsten Trennungen wurden wiederum in Reutte regist-
riert — dort endeten lediglich 43 Ehen vor Gericht.

lhr Trendmagazin immer dabei.

alpenlife-magazin.at
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Murat

Yildirim

nlit oyuncu Murat
Yildirim Instyle Dergisine
verdigi roportajda neler

hakkinda konustu? Murat Yildirim
kizi Miray ve esi Iman Elbani
hakkinda nasil agiklamalarda
bulundu? Teskilat dizisinin
bagroliinde oynayan yakigikli
oyuncunun kariyer plani ne? Murat
Yildirim'in Instyle dergisine verdigi
roportaji kim yapt1? Murat Yildirim
hakkinda merak ettikleriniz ve
daha fazlas1 yazimizin iceriginde.
Iste detaylar ...

Unlii oyuncu Murat Yildirim
Instyle’a konustu.

Unlii oyuncu Murat Yildirim

Insyle Dergisi Haziran sayisina
kariyeri ve evliligi ile ilgili ilging
agtklamalarda bulundu. Halen

TRT 1l’in iddial dizisi Teskilatin
basroliinde oynayan Murat Yildirim
basarili kariyeri ve Iman Elbani le
olan mutlu evliligi ile ilgili sorulan
sorulara tiim agik yiirekliligi ile
cevaplar verdi.yasayan Sinem Kobal,
dergiye verdigi roportajda ise yeni
heyecanlarindan bahsederken
"Gelecek igin yepyeni hayaller igin-
deyim" ifadelerini kulland.

Yolculugumun gidecegi yerleri ¢ok merak ediyorum.

Yakin gelecekte kendini en ¢ok heyecanlandiran seyin kizi Miray ile
konugmak oldugunu belirten {inlii oyuncu esi iman Elbani ile devam
eden mutlu ve huzurlu evlilik sirrinin birbirlerine hi¢ yalan soyle-
memeleri oldugunun altini ¢izdi. “Bugiine kadar canlandirdigim
karakterlerin hepsinden biraz barindiriyorum” diyerek canlandirdig:
karakterler ve kendisi ile ilgili ilging bir gercegi giin 151§1na ¢ikaran
Murat Yildirim “Hayatin giizel taraflarindan biri hep daha biiyiik
basarilarin var olmasi. Kendi yolculugunmda oldugum yerden
mutluyum, gidecegim yerleri ise gok merak ediyorum” diyerek kariyer
hayatinda alinmasi gereken daha ¢ok yolun oldugunu belirtti.

Murat Yildirim kim?

13 Nisan 1979da Konyada diinya’ya geldi. Aslen anne babas1 Mardin-
lidir. Ogretmen olan babasinin vazifesi sebebiyle Konyada dogdu.
Kiirt ve Arap kokenlidir. Istanbul Yildiz Teknik Universitesi Makine
Miihendisligi mezunudur. Universite yillarinda amator tiyatro oynadi.
flk defa Atv'nin Oliimsiiz Ask dizisinde kiiiik bir rol ile oyunculuga
basladi. Daha sonra Biitiin Cocuklarim, Biiyiik Yalan ve firtina dizisi
ile oyunculuga devam etti. Asil ¢ikisini Asi dizisinde Demir karakteri
ile yapt1. Evli ve 1 kiz gocugu sahibi olan Yildirim bir dénem Kim
Milyoner Olmak Ister yarigma programini da sundu.

Leistung hoch Drei.

Home
Boost! 150

39,90 €

Xmas Aktlon

9 Monate

gratis*

RBoost!

- Internet.

* 9,90 € Aktivierungsentgelt. Bei Neuanmeldung mit 24 Monaten
Mindestvertragsdauer in ausgewéhlten Internet-Tarifen fiir zuhause.
Details: drei.at/boost

Dein Drei Profi in der Region:

& Sbg.
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MAGIC MATCH

Diese zwei Sternzeichen finden an
Weihnachten 2025 ihre wahre Liebe

enn die Straflen in

goldenes Licht

getaucht sind, der
Duft von Zimt und Tannenna-
deln in der Luft liegt und die
Welt ein wenig langsamer
scheint, entfaltet sich der
Zauber der Weihnachtszeit.
Fur zwei Sternzeichen
bedeutet Weihnachten 2025
jedoch weit mehr als nur
festliche Stimmung - es wird
der Moment, in dem sie ihre
wahre Liebe finden. Sterne,
Schicksal und Timing fiigen
sich perfekt zusammen, um
Fische und Stier eine Begeg-
nung zu schenken, die alles
verdandert.

Die Fische, feinfiihlig und
traumerisch, sehnen sich schon
lange nach einer Liebe, die ihre
Seele wirklich beriihrt. Sie geben
viel, fithlen intensiv und lieben mit
jeder Faser ihres Herzens. Doch
allzu oft sind ihre romantischen
Traume an der Realitdt gescheitert.
Dieses Weihnachten aber wird
anders. Durch eine unerwartete
Begegnung - vielleicht auf einem
verschneiten Weihnachtsmarkt
oder bei einem festlichen Abend
unter Freunden - spiiren sie
plotzlich: Da ist jemand, der sie
wirklich sieht. Der ihre leise Art
versteht, ihre Sehnsucht erkennt
und sie so liebt, wie sie sind. Fiir
Fische wird 2025 das Jahr, in dem
Fantasie und Wirklichkeit zu
einer zarten, aber tiefen Liebesge-
schichte verschmelzen.

Der Stier hingegen erlebt die Liebe
in einer ganz anderen, aber ebenso
intensiven Form. Als Erdzeichen
steht er fiir Bestdndigkeit, Treue
und das Bediirfnis nach Geborgen-
heit. Oft hat er sich in der Vergan-
genheit zuriickgehalten, aus Angst,
verletzt zu werden. Doch in diesem
Winter schmilzt selbst sein vorsich-
tiges Herz. Vielleicht beginnt alles
ganz unscheinbar - ein Gesprich
bei Kerzenschein, eine Beriihrung,
die bleibt. Und plétzlich weif3

der Stier: Das ist kein fliichtiger
Moment, sondern der Beginn von
etwas Echtem.

Fur Fische und Stier steht Weih-
nachten 2025 unter einem beson-
deren Stern. Es ist die Zeit, in
der Liebe nicht gesucht, sondern
gefunden wird - leise, magisch
und vollkommen unerwartet.

|

L\

&€iPhone16

Entwickelt fiir Apple Intelligence.

Jetzt Du. Im A1 Giganetz.

iPhone 16

€499, -

Bindung 24 Monate
Speichermedienvergutung € 6,60

Al Xcite

c0 Unlimitierte Daten

19,90 .

*Geratepreis mit A1 Xcite Neuanmeldung zu € 19,90/Monat.
Tarif anmeldbar bis 26 Jahre. Details auf Al.net
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Bu tarifler dis,
sac, kemik
ve cildimizi
gliclendiriyor

Son zamanlarda kolajenin cilt giizelliginden eklem sagligina, kas-kemik

gliciinden sag ve tirnaklara kadar etkilerini ¢ok¢a duyar olduk. Hazir Kurban

Bayrami gelmisken kaynagini bildigimiz kemiklerle elde edebilecegimiz ilikli

sularla kolajen iiretimini destekleyen, emilimini arttirmak i¢in de bolca C

vitamini iceren lezzetli tarifler yazdim.

Kolajen viicudumuzdaki en bol proteinlerden
biri... Cildimizin, sa¢imizin, tirnaklarimizin,
eklemlerimizin ve bag dokularimizin saghkl
kalmasinda 6nemli role sahip. Yaslandik¢a
viicudumuzun dogal kolajen iiretimi azaliyor,
bu da kirisikliklarin, cilt sarkmalarinin ve
eklem rahatsizliklarinin artmasina neden
oluyor. Bu yiizden kolajen yoniinden zengin
beslenmeliyiz.

Kolajen denince akla hemen ilikli kemik sular1
gelir. Kemik suyu bir kolajen kaynagidur,

evet. Ama biiyitk molekiil yapili oldugu i¢in
viicutta emilimi sandigimiz kadar yiiksek degil.
Dolayisiyla kolajeni besinlerden karsilama
konusu heniiz net degil maalesef. Fakat balik,
tavuk eti, hindi eti, yumurta beyazi gibi kaliteli
proteinlere sofranizda yer verip bunlarla birlikte
antioksidan igerigi yiiksek ¢ilek, ahududu,
bogiirtlen, domates, pancar, kirmizi biber gibi
sebze ve meyveleri; siilftir iceren brokoli, lahana,
karnabahar, sarimsak, sogan, pirasa gibi besin-
leri de yiyerek kolajen tiretimini desteklemek
miimkiin. C vitaminini atlamayalim. Bunlarin
yaninda viicutta kolajen emilimini arttirmak i¢in
turunggiller, maydanoz, biber gibi C vitamini
kaynaklarina ihtiya¢ var.

24 SAAT KAYNATIN

Yine de kolajen alimini desteklemek i¢in mutfaginizda
ilikli kemik suyu ilaveli ¢orbalara ve yemeklere yer verebi-
lirsiniz. {likli kemik suyunun en lezzetli hali igin 6zel
tarifimi mutlaka deneyin. Thtiyaciniz olanlar; 2 kilo kemik
(s181r, tavuk veya balik kemikleri kullanilabilir), 2 yemek
kagig1 elma sirkesi (kemiklerin minerallerini ¢ikarmaya
yardimeci olur), 2 adet dogranmis havug, 2 adet dogranmig
kereviz sapi, 1 adet dogranmis sogan, 4 dis ezilmis
sarimsak, 1 demet taze maydanoz, 2-3 defne yapragi,

1 yemek kagig1 tane karabiber ve tiim malzemelerin
tizerini kaplayacak kadar su.

Gilek, bc'ig"jjrf‘len, domates, kirmiz
biber 5ibi antioksidan besinlerle kolajen
Uretimini ded’&ldcqin.

Kemikleri biiytik bir tencereye koyup elma sirkesini
ekleyin. Kemiklerin tizerini kaplayacak kadar su ilave
edin ve yaklasik 30 dakika bu sekilde bekletin. Tence-
reye dogranmis sebzeleri, sarimsag1, maydanozu, defne
yapragini ve karabiberi ekleyin. Karisimi kaynatin ve
ardindan atesi kisarak 12-24 saat arasi (tavuk kemik-
leri i¢in 6-8 saat) kisik ategte pisirin. Ara ara olugan
kopiikleri alin. Siirenin sonunda, tencereyi ocaktan alin
ve sogumaya birakin. Daha sonra ince bir siizge¢ veya

tiilbent yardimiyla siizerek kemik suyunu bir kava-
noza aktarin. Dilerseniz 5-7 giin i¢inde tiiketmek
i¢in buzdolabina koyun, dilerseniz minik porsiyonlar
halinde dondurarak daha uzun siire saklayin.

Bu giizel, sifali kemik suyuyla zerdegalli bir havug
corbasi harika olur. Sogan, patates ve havucu kiigiik
kiigitk dograyin. Zeytinyaginda soteleyin. Baharat
cesitlerini ekleyin. Ilikli kemik suyu ve 1 bardak
kaynar suyu ilave edip pismeye birakin. Sebzeler
yumusadiktan sonra piiriizsiiz kivama gelinceye kadar
blenderdan gecirin. Uzerine kiigiik parcalara ayrilmig
haslama eti ilave edin. Son olarak terbiyesi igin
sarimsaklari ezin, yumurta sarisi ve sirkeyle birlikte
iyice ¢irpin. Corbanin {izerine yavas yavas ekleyin.
Servis ederken zerdegal serpistirin.

NE LAZIM?

+ 500 ml ilikli kemik suyu
+ 2 adet kemiksiz tavuk budu

*

1 dis sarimsak

*

2 dal kugkonmaz

*

1 adet kuru sogan

*

1 yemek kasig1 zeytinyagi

*

1 yemek kagig1 domates salgasi

*

1 ¢ay kasig1 kekik, tuz

*

1 ¢ay bardag: haslanmis bezelye

ILikLI KEMIK
SUYUYLA
KUSKONMAZ L
TAVUK YAHNI

NASIL YAPARIM?

1. Tavuk pargalarini zeytinyaginda hafif rengi dénene
kadar kizartin. Tavuklar: tencereden ¢ikarip kenara alin.

2. Ayni tencerede sogan, sarimsak ve kuskonmazi
soteleyin. Salgasini ekleyin, karistirin.

3. Yazida tarifini verdigim ilikli kemik suyunu ekleyin.
Tavuk pargalarini tencereye geri koyun. Kekik, tuz ve

karabiber ekleyin. Kaynayinca altin1 kisin.

4. 45 dakika-1 saat kadar pisirin. Son 10 dakikada beze-
lyeyi ekleyin. Maydanozla siisleyin.
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Tirols grofiter Autoherbhbst

1. bis 30. November '25

An allen

500 prompt Verfﬁgbare 5 Autopark-Standorten
Tageszulassungen, n
Vorfuhrwagen

und Geprufte Gebrauchte

= 24 Monate Gebrauchtwagen-Garantie®
= Winterrader auf jede neuwertige Tageszulassung 2+2 gratis*

= Lagerbonus bis zu € 5.000 auf ausgewahlte Fahrzeuge*

» Sonderzinssatz 3,99 % bis max. 48 Monate Laufzeit*

B » ,Wunschpramie” auf jedes lagernde
) E-Fahrzeug von € 2.000*

. e i

. r"‘_“ L g%
=
i

o

f ; QR-Code scannen,
*Aktionszeitraum vom 1.11. bis einschlieBlich 30.11.2025 an unseren ! : _ ngSfah I’Zeu B

5 Autopark-Standorten. Aktion gilt ausschlieRlich auf lagernde Ge-
brauchtwagen, Vorfihrwagen und Tagesanmeldungen solange der Y H

Vorrat reicht bei Auslieferung und Anmeldung bis 31.12.2025. Keine L0 : gIeICh PrObEfahr
Barablose madglich. Wunschprdmie fiir lagernde E-Fahrzeuge bis zu !
‘_ € 2.000,- kann angewandt werden auf Reduzierung des Kaufpreises,
Winterrader, Servicegutschein oder Finanzierungsanzahlung. Lager-
abverkaufsbonus bis zu €5.000,- auf ausgewahlte Lagerfahrzeuge.
Finanzierungssonderzinssatz 3,99% Uber die Santander Consumer

Bank, vorbehaltlich tblicher Bonitatspriifung und Mindestanzahlung
10% und max. Laufzeit 48 Monate. 24 Monate Garantie-Laufzeit fiir

Fahrzeuge, die zum Zeitpunkt des Garantiebeginns nicht alter als 7 Jah-
re ab Erstzulassung sind und nicht mehr als 100.000 km Gesamtlauf-
leistung aufweisen. Wunschpramie ist mit Sonderzinssatz nicht kom-
binierbar. Bei Tageszulassungen bei Ford, Suzuki und Volvo kann die
Aktion Winterrader 2+2 gratis angewandt werden und ist mit 3,99%
Finanzierungsaktion kombinierbar. Zwischenverkauf von Fahrzeugen
immer vorbehalten. Irrtum und Druckfehler vorbehalten.

INNSBRUCK Tel. 0512-3336-0
VOMP Tel. 05242-64200-0 Mehr

WORGL Tel.05332-73711-0 Mehr

KIRCHDORF Tel. 05352-64550-0

TELFS-PFAFFENHOFEN Tel 05262-65400 Mehr www.autopark.at
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FORD PUMA GEN-E® FORD CAPRI® FORD EXPLORER®
Jetzt ab € 24.990,-' oder Jetzt ab € 29.990,-' oder Jetzt ab € 27.690,-' oder
€ 179,- mtl. bei Leasing’ € 209,- mtl. bei Leasing' € 179,- mtl. bei Leasing’

Scannen flr mehr
Informationen!

Ford Puma Gen-E: Stromverbrauch: 13,1 - 14,5 kWh/100 km (kombiniert) | CQ-Emissionen: 0 g/km (kombiniert) | Elektrische Reichweite: je nach
Serie bis zu 347 - 376 km* (Prufverfahren: WLTP) | Ford Explorer: Stromverbrauch: 14,5 - 17,6 kWh/100 km (kombiniert) | CQ-Emissionen: 0 g/km INNSBRUCK | Tel. 0512 - 3336-0
(kombiniert) | Elektrische Reichweite: je nach Batterie bis zu 352 - 602 km* (Prufverfahren: WLTP) | Ford Capri: Stromverbrauch: 13,8 - 16,7 kWh/100 VOMP | Tel. 052 42 - 642 00-0

km (kombiniert) | CO,-Emissionen: O g/km (kombiniert) | Elektrische Reichweite: je nach Batterie bis zu 370 - 627 km* (Prufverfahren: WLTP) WORGL | Tel. 05332 -737 11-0

Symbolfoto | 1) Unverbindlich empfohlener, nicht kartellierter Richtpreis inkl. USt. fur Privatkunden, beinhaltet bereits Importeursnachlass sowie Ford Credit Bonus und KIR C HD O RF | Tel. 0 53 52 - 645 50
Versicherungsbonus. Berechnungsbeispiel am Modell Puma Gen-E 5-Turer Elektromotor 124 kW (168PS) 1-Gang-Automatikgetriebe FWD/ Explorer Style SUV Elektromotor mit

Standard Range - 52 kWh - RWD 1-Gang-Automatikgetriebe Heckantrieb/ Capri Style CUV Elektromotor mit Standard Range - 52 kWh - RWD 1-Gang-Automatikgetriebe:

Aktionspreis € 24.990,-/€ 27.690,-/€ 29.990,-; Anzahlung € 7.497,-/€ 8.307-/€ 8.997,~; Laufzeit 48 Monate; 10.000 Kilometer/Jahr; Restwert € 12.150,12/€ 14.403,09/€ 14.893,86;

monatliche Rate € 179,-/€ 179,-/€ 209,-; Sollzinssatz 5,49 %; Effektivzinssatz 5,95%/5,92%/5,94%; gesetz. VertragsgebUhr € 160,89/€ 168,99/€ 190,29; zu zahlender Gesamtbetrag WWW.AUT O PARK.AT
€ 28.400,01/€ 31.571,08/€ 34.113,15; Gesamtkosten € 3.410,01/€ 3.881,08/€ 4.123,15. 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, vorbehaltlich Anderungen, Irrtimer und Druckfehler.

TELFS-PFAFFENHOFEN | Tel. 05262 - 654 00




Griafi di
Bonjour

Tirols groBte Auswahl an Peugeot- und Citroén-Modellen
gibt's im Autopark Innsbruck, Langer Weg

PEUGEOT

A

CITROEN

Autopark baut erfolgreich

sein Unternehmen aus.

In der Autopark Zentrale Innsbruck fand
am 5. November ein gemdutliches Presse-
frihstlick mit interessanten News statt.

Inhaber und Geschéftsfihrer Mag. Michael Mayr

Wenn ich heute auf unsere Firma blicke, dann
sehe ich ein Stlck Tiroler Geschichte — und noch
viel mehr Zukunft.

Seit 102 Jahren vertreiben wir die Marke Ford
und sind somit der &lteste Ford-Handler Oster-
reichs als auch der groBte Suzuki Handler und
Haupthéndler fiir Volvo in Tirol. Ich selbst bin
seit 2002 im Unternehmen, seit vielen Jahren
Geschaftsfihrer und zu 100 % Eigentiimer.

Was uns immer ausgezeichnet hat, ist unsere
Verwurzelung in Tirol: Unsere Mitarbeiter leben
hier, unsere Kunden kommen von hier — und das
pragt unser Miteinander.

Mittlerweile betreiben wir fiinf Standorte in Inns-
bruck, Vomp, Wérgl, Kirchdorf und seit 2019 auch
in Telfs-Pfaffenhofen,. Dazu beliefern wir 29 Part-
nerbetriebe in ganz Tirol mit Ersatzteilen.

Uber 240 Mitarbeiter, darunter 50 Lehrlinge, sorgen
dafir, dass wir fur mehr als 45.000 Kunden da sind.
Besonders stolz bin ich auf unsere 5.000 Firmen-
kunden — viele davon sind Tiroler Familienbetriebe.

Wir verstehen uns als Mehrmarken-Handler fur
Fahrzeuge und Ersatzteile, aber auch als Partner,
der vorausdenkt. Deshalb investieren wir stark

in Zukunftsthemen: Wir betreiben Photovoltaik-
anlagen mit 518 kWp, 44 Ladepunkte und zwei
Supercharger. Unsere Standorte sind seit heuer

auf LED-Beleuchtung umgerdistet —
nachhaltiges Wirtschaften ist fir uns
selbstverstandlich.

2024 haben wir 21,5 Mio. Euro
Umsatz im Ersatzteilbereich erzielt
- ein Plus von 1,5 Mio. zum Vorjahr.
Unser Lager umfasst Gber 22.000
Artikelnummern, was eine schnelle
Versorgung garantiert. 2025

haben wir bereits 2.533 Fahrzeuge
verkauft, 15 % davon elektrisch.
Der neue Ford Explorer EV ist einer
unserer aktuellen Bestseller.

Mit meinem Sohn Maximilian Mayr, der als
Markenleiter fir Peugeot & Citroén Verantwortung
Ubernimmt, wachst die ndchste Generation nach.

Im Fahrzeugverkauf ist Micha-Emanuel Hauser,
unser Gesamtverkaufsleiter und Prokurist, eine
wichtige S&ule. Er fihrt das Team mit Klarheit und
Herz — ,hart in der Sache, weich zum Menschen”.

Autopark steht fiir das, was Tirol ausmacht:
Bestandigkeit, Handschlagqualitidt und Mut zur Zukunft.

Unser motiviertes Verkaufsteam fiir PEUGEOT und CITROEN steht
lhnen ab sofort mit Kompetenz und Begeisterung zur Verfligung:

Maximilian Mayr, Markenleitung Peugeot & Citroén
Manuel Schindl, Verkaufsberater Peugeot
Tomislav Antic, Verkaufsberater Citroén

NEWS: Besonders freut es mich, heute schon
verraten zu durfen, dass wir bald unseren sechsten
Standort in unmittelbarer Nahe unserer Zentrale in
Innsbruck eréffnen werden. Damit wachsen wir weiter
— aus eigener Kraft, aus Tirol heraus — und rlicken
noch néher zu unseren Kundinnen und Kunden.

MEHR MARKEN | MEH R AUSWAHL | MEHR KOMPETENZ
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Bereit fiir jede Kurve
lhres Lebens.

Der Volvo XC60 Te AWD Plug-in Hybrid Ultra:
die ersten 3 Services inkludiert, Sonderfixzinssatz 2,99 %.
In limitierter Sonderedition ab € 59.990,—*.
Jetzt mit € 19.900,—- Preisvorteil.

Erleben Sie die athletische Eleganz und funktionale Schonheit dieses modernen Familien-SUVs.
Der XC60 T6 AWD Plug-in Hybrid Ultra bringt Sie nicht nur sicher ans Ziel, sondern lasst Sie stilvoll ankommen.
Sicherheit. Vielseitigkeit. Stil. Ein SUV, der fir jede Kurve und jeden Winkel Ihres Lebens gemacht ist.
Exklusiv im Autopark Innsbruck und Worgl — Leasingentgelt monatlich inkl. 20 % USt. € 311,—*

VERLIEBEN SIE SICH GLEICH BEIM PROBEFAHREN - 0800800308

Limitierte Stiickzahl

*Berechnungsbeispiel Volvo XC60 T6 AWD Plug-in Hybrid Ultra: Barzahlungspreis € 59.990,-, Leasingentgeltvorauszahlung € 17.997,-, Laufzeit 36 Monate, Laufleistung/Jahr 15.000 km, Restwert € 34.200,-, monatliche Rate € 311,-, gesetzl. Rechtsgeschéaftsgebihr € 291,94, Sollzinssatz p.a. 2,99 %, Effektivzinssatz p.a. 3,36 %, Bearbeitungs-
geblhr € 0,-, zu zahlender Gesamtbetrag € 63.686,02. Die Abwicklung der Finanzierung erfolgt tiber Volvo Car Financial Service, ein Angebot der Santander Consumer Bank. Bankibliche Bonitatskriterien vorausgesetzt. Angebot gtltig fir Verbraucher bis 31.12.2025 oder bis auf Widerruf. Maximale Laufzeit 48 Monate. Stand Oktober 2025.

Irrtimer, Fehler und Anderungen vorbehalten. Alle Preise sind unverb. empfohlene Richtpreise in Euro inkl. NoVA und USt.

Langer Weg 12
thJal'k 6020 Innsbruck

Innsbrucker Straflle 105 05332737110
6300 Worgl woergl@autopark.at
volvocars.at/autopark

051233360
info@autopark.at
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Wenn depressive Verstimmungen mit
Omega-3 verschwinden konnen

Wie gesunde Fette unser
Gehirn, unsere Stimmung
und unsere mentale Starke
beeinflussen.

Das Gehirn — unser stilles
Kraftwerk

Unser Gehirn ist das aktivste Organ
unseres Korpers. Es steuert Denken,
Gefiihle und Erinnerungen - und
reagiert sensibel auf Stress, Uber-
lastung oder emotionale Krisen.
Doch kaum jemand weif3: Rund

60 % des Gehirns besteht aus

Fett, und ein groBer Teil davon
sind Omega-3-Fettsauren. Sie sind
der Treibstoff fur Nervenbahnen,
Synapsen und Botenstoffe - also
genau die Bereiche, die unsere
Stimmung regulieren.

Fehlen diese Bausteine, kann

das Gehirn aus dem Gleichge-
wicht geraten. Studien zeigen,
dass Menschen mit niedrigem
Omega-3-Spiegel haufiger unter
depressiven Verstimmungen, Reiz-
barkeit und innerer Unruhe leiden.

~Wenn der Kérper néhrstoffarm
denkt, fiihlt auch die Seele schwer.”

Wie Stress und Depres-
sionen das Gehirn
veriandern

Chronischer Stress oder emotionale
Dauerbelastung fiihren zu einem

Anstieg des Stresshormons Cortisol.

Dieses Hormon blockiert langfristig
die Bildung neuer Nervenzellen

im Hippocampus - jener Region,
die fir Emotionen, Motivation

und Gedachtnis zustandig ist. Das
Ergebnis: innere Leere, Schlafpro-
bleme, Konzentrationsmangel,
Vergesslichkeit und depressive
Stimmung.

Hier setzen Omega-3-Fettsduren

an. Sie unterstiitzen die Bildung
neuer Nervenzellen und férdern

die Kommunikation zwischen den
Gehirnzellen. EPA wirkt entziin-
dungshemmend, wahrend DHA die
Zellmembranen flexibel halt - so
konnen Glucksbotenstoffe wie Sero-
tonin und Dopamin besser wirken.

,Wenn das Gehirn Frieden findet,
kann auch die Seele wieder atmen.”

Warum Omega-3 so stark
auf die Psyche wirkt

+ Reduziert Entziindungen im Gehirn
- chronische Entziindungen gelten
biologisch gesehen heute als zent-
raler Faktor fiir Depressionen.

« Fordert Neuroplastizitat - das
Gehirn bleibt lernfahig und kann
neue positive Gedankenmuster
aufbauen. Das ist enorm wichtig
und bei meinen Beobachtungen
konnte ich erkennen, dass Klienten
mit Omega3 Zufuhr viel schneller
und starker Ihre Lésungen im Leben
umsetzen konnten.

Sibel-Isik VURGUN

- Stabilisiert Stimmung und Nerven
— EPA-reiche Omega-3-Praparate
lindern depressive Symptome oft
splrbar nach wenigen Wochen.

« Unterstiitzt Hormon- und Stress-
balance - Omega-3 beeinflusst
den Cortisolspiegel und starkt die
Nebennierenfunktion. Da bedeutet
mehr Ausdauerfahigkeit fir Miitter
oder Menschen mit Pflegebe-
diirtigen, da sie stressresistenter
werden.

Ganzheitlich denken —
Korper, Geist und Seele im
Einklang

Depressive Verstimmungen sind
kein Zeichen von Schwéche,
sondern ein Signal, dass Kdrper und
Geist neue Energie brauchen. Eine
bewusste Erndhrung, Bewegung,
Schlaf, soziale Bindungen und die
richtige Nahrstoffversorgung bilden
gemeinsam die Grundlage fir seeli-
sches Wohlbefinden. Omega-3 kann
dabei der entscheidende Baustein
sein. Es ndhrt das Gehirn, beruhigt
das Nervensystem und unterstiitzt
das innere Gleichgewicht - sanft,
natiirlich und wirkungsvoll.

Gib dir selbst, was du brauchst:
Balance, Energie, Liebe und
Achtsamkeit.

Beginne heute - fiir dein gesundes
Ich von morgen. Vereinbare einen
Termin mit mir.

sibel.vurgun@gmx.at | +43 6767983658 | Instagram: @sibel_isik_vurgun
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“Die Le'én'

aller Lehrlinge werden im Gewerbe

und Handwerk ausgebildet

Ausbildung mit Hand, Ful und Képfchen.
Bewirb dich jetzt fiir deine Lehre.

Nutze deine Chance!

Mach als Facharbeiter:in Karriere in einem der

1.200 met Betriebe in Vorarlberg.

Zur Zeit werden 336 Lehrlinge durch uns ausgebildet.

Weiter Infos unter lehre-vorarlberg.at

oMmMet

metall elektro technik gewerbe

WKOLJ

WIRTSCHAFTSKAMMER VORARLBERG
GEWERBE-HANDWERK

Lehrlinge werden derzeit
ausgebildet

1.056

Ausbildungsbetrieben

gewerbe-handwerk.com
facebook.com/VorarlbergerHandwerk
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UNLIMITIERT
FREUDE SCHENKEN.

Top Smartphone Angebote
fur neue und treue Magenta Kund:innen.

Samsung
Galaxy $25 um

*

im Tarif Mobile Unlimited L
Zzgl. Urheberrechtsabgabe

€6,60

SAMSUNG

Galaxy S25 B
G

12 Monate gratis
Internetschutz**

*Zzgl. Urheberrechtsabgabe € 6,60. 24 Monate Mindestvertragsdauer. Samsung Galaxy S25 5G (256 GB),
um € 0 im Tarif Mobile Unlimited L (€ 69,90 Grundgebiihr mtl.), unlimitiertes Datenvolumen im Inland,
davon 110 GB in der EU. Angebot gliltig bis auf Widerruf. Preise und Details auf magenta.at.

**Aktion: Zusatzpaket Internetschutz buchbar innerhalb des Aktionszeitraums (04.11.2025 bis 31.01.2026)
um € 0 monatlich bis 31.01.2027 (wird auf unbestimmte Zeit aktiviert und ab dem 01.02.2027 um € 1,90
monatlich) gliltig bei Erst- und Zusatzanmeldung sowie bei Vertragsverldngerung mit Wechsel in den Tarifen
Mobile Unlimited L oder Mobile Unlimited XL. Monatlich kiindbar. Preise und Details auf magenta.at.

( teleplanet @

SIE WUNSCHEN WIR VERBINDEN

Finde deinen Store:
EINE MARKE DER

PLANETGROUP @ O teleplanet www.teleplanet.at



