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wellness#happy end

Der renommierte Unfallchirurg und Sport-
traumatologe verrät in gesund&fit, wie Be-
wegung zum Lebenselixier wird und man 
den Körper zum Schnellboot umbaut. 

46

Auf den Körper Achten 
Er ist das Schiff, das uns durchs Leben schippert. Man 
kann selber entscheiden, ob das ein rostiger, behäbiger 
Dampfer ist, oder ob man mit einem schnittigen Schnell-
boot durchs Leben gleitet. 

Kilos purzeln lAssen   
optiMaL SinD „nüchtErn-EinhEitEn“, EntwEDEr in 
DEr Früh oDEr aM abEnD: LangSaME ruhigE EinhEi-
tEn wiE gEhEn, raDFahrEn uSw. SinD Da optiMaL 
unD wirkEn zuDEM MEDitativ. 

obst und VitAmine 
„an apple a day keeps the doctor 
away“ hat schon seine berechti-
gung. ich empfehle, ein- bis zwei-
mal am tag vitamine in Form von 
saisonalem obst und gemüse  be-
wusst zu sich zu nehmen. 

Vitamin D
Da covid-19- und grippe in-
fektionen bei Mangel signifi-
kant schwerwiegender ver-
laufen, sollte man nun ausrei-
chend vitamin D zu sich neh-
men. tipp: tropfen oder kap-
seln (anm.: vorab zur blutab-
nahme beim hausarzt). 

Sport iSt LeBen 
Regelmäßiger Sport und Bewegung 
reduzieren das Risiko an Krebs, Dia-
betes oder Herzproblemen zu erkran-
ken signifikant und verlängern nach-
gewiesenermaßen das Leben. Mein 
Tipp: dreimal pro Woche mindestens 
30–40 Minuten Sport.  

Be SociaL
Freundschaften 
und soziale Kon-

takte pflegen! 
Menschen mit 

erfülltem Sozial-
leben und stabi-

lem Umfeld le-
ben glücklicher 

und erstaunli-
cherweise auch 

länger. 

Dr. Christian 
Gäbler

Steckbrief

gesund&fit mit
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3Der Fa für unfallchirurgie 

und Sporttraumatologie 
ist Leiter des Sportambu-
latorium wien – zentrum 
für orthopädie und Sport-
traumatologie (zoS). Er 
fungiert weiters als Fach-
experte für Sportverlet-
zungen für das ö. gesund-
heitsministerium, Medical 
Director vienna des city 
Marathon und  teamarzt 
der Footballer.
Spezialisiert hat sich der 
wiener Mediziner auf 
knie- und Schulterchirur-
gie sowie die therapie von 
Sportverletzungen.  
sportambulatorium.wien

Ao. Univ.-Prof. Dr. 
Christian Gäbler

gesund&Fit
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nachgefragt Gesundheitsexperten verraten Woche 
für Woche ihre besten Health- und Lifestyletipps

Ziele 
stecken
Überlegen, wo 

man in zehn 
Jahren stehen 
möchte, und 
ziele in klei-

nen schritten 
verfolgen. no-

tizen unter-
stützen dabei. 
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