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WIEVIEL GESUNDHEIT

STECKT IM ALPINEN WINTER?

Eindrucksvolle Fakten Uber den Alpenraum in Bezug auf Winter & Gesundheit




WIE VIEL
GESUNDHEIT
STECKT IM
ALPINEN WINTER?

Saubere Hohenluft, frisches
Wasser, die Ruhe der Berge,

die thermische Wechselwirkung
von kalt & warm - all dies hat
eine nachgewiesene positive
Wirkung auf Kérper und Geist.
Ob Bergsteigen, Skifahren, Ski-
tourengehen oder Wandern im
Schnee - der alpine Raum birgt
zahlreiche Moglichkeiten, etwas
fur die eigene Gesundheit zu tun.
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BEWEGUNG IM
FREIEN WIRKT SICH
POSITIV AUF DIE
GESUNDHEIT AUS

Regelmalige Bewegung im Freien
und in der Bergwelt hat positive
Auswirkungen auf unsere Physio-
logie. Die Dreidimensionalitat
unebener, ansteigender und ab-
fallender Berglandschaften steigert
unsere Wahrnehmung, abwechs-
lungsreiche Bewegungsablaufe
starken unsere Muskulatur.
Alpine Hohenlagen wirken auf
vielfaltige Weise anregend auf
unsere Gesundheit, die Héhen-
sonne mit ihrer UV-Strahlung
regt die korpereigene Vitamin D-
Produktion an und starkt

unser Immunsystem.

Das Projekt WinHealth ITAT2015 ist geférdert durch Mittel der EU aus dem Européischen Fonds
fur regionale Entwicklung und Interreg V-A Italien-Osterreich 2014-2020.

EU-INTERREG-PROJEKT
WINHEALTH: NEUE WEGE
FUR DEN ALPENRAUM
IM WINTER

Die gesundheitsférdernden Poten-

ziale, die der Winter im Alpenraum fur
uns bereithalt, stehen im Zentrum des
Uberregionalen EU-Interreg-Projektes
WinHealth. Wieviel Gesundheit steckt im
Winter? Welche naturlichen Ressourcen
tragen zur Gesunderhaltung bei? Und
wie kénnten neue Gesundheitstouris-
mus-Angebote in den beteiligten Regio-
nen aussehen?

Erhebungen, Studien und regionale Ent-
wicklungskonzepte sollen diese Fragen im
Zuge des Projekts WinHealth beantworten.

Und dieses Buchlein soll Ihnen einen
kleinen Einblick geben und Sie zum
Nachdenken anregen.

AUF GEHT'S!
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ALS LEBENSRAUM

INNERHALB DER ALPEN ist das franzésische Grenoble die bevdl-
kerungsreichste Stadt, gefolgt von Innsbruck in Osterreich sowie
von Trient und Bozen in Italien. Heute leben in den Alpen etwa
13,6 Millionen Menschen. In Osterreich und der Schweiz nehmen
die Alpen sogar zwei Drittel der Gesamtflache ein. In Italien
liegen die Alpen auschlieBlich im Norden des Landes.

Die schroffen Felsen, die glasklaren Bache, die dicht bewaldeten
Hange und die kulturelle Vielfalt der Taler machen die Alpen zu

einem besonderen Lebensraum.

Die Alpen bedecken eine
Flache von 220.000 km?.
Das entspricht fast der
GréRRe GroRRbritanniens.
40% der Alpenflache sind
allerdings nicht standig
oder gar nicht bewohnt.
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DIE POSITIVE WIR

° DIE MEDIZINISCH-WISSENSCHAFTLICHEN ERGEBNISSE der AMAS

Ein Aufenthalt in Héhen 2000-Studie zeigen die positive Wirkung der Hohe:

zwischen 1.500 und « Das Blutbild sowie der Fett- und Zuckerstoffwechsel
2.000 Metern wirkt sich verbessern sich.
nachhaltig positiv auf die « Der systolische Blutdruck wird signifikant reduziert.
Gesundheit aus. « Die Héhe hat eine positive Wirkung auf die Schlafqualitat,

den Puls und das allgemeine Wohlbefinden.

+ Inder Hohe nehmen Mudigkeit, Energielosigkeit,
Unkonzentriertheit sowie kérperliche Beschwerden ab.

Humpeler, Schobersberger (2000): The effects of moderate altitude (1,700 m) on cardiovascular and metabolic variables. AMAS - Austrian Moderate Altitute Study.
[Prof. Dr.med. Wolfgang Schobersberger ist Direktor des Instituts fir Sport-, Alpinmedizin und Gesundheitstourismus (ISAG) und federfiihrend bei der wissenschaft-

—

lichen Umsetzung des WinHealth-Projektes.] // www.deine-berge.de
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MANGEL VOR ALLEM IM WINTER

VOR DEM WARMEN KAMINFEUER Kekse essen und °
am Weihnachtsmarkt Glihwein trinken - der Winter Der Alpenraum bietet unzahlige

suggeriert Bequemlichkeit. Es ist tatsachlich erwiesen, Méglichkeiten sich auch im Winter

dass trotz der gesundheitsféordernden Wirkung von sportlich zu betatigen und somit

Wintersport gerade in der kalten Jahreszeit Menschen etwas fiir die Gesundheit zu tun.

zu Passivitat neigen. Grunde dafiur sind beispiels- Sei es beispielsweise durch

weise, dass der Wintersport mit mehr Aufwand Winterwandern, Skibergsteigen

verbunden ist und dass die Tage im Winter und Schneeschuhwandern.

klrzer sind.

Mdller, J., Bohm, B., EImenhorst, J., Barta, C., & Oberhoffer, R. (2013): Reduction of exercise capacity in children from summer to winter is associated with lower sporting
activity: a serial study. Pediatric Research, 74(4) // Physical Activity Advisory Committee Report des U.S. Departements of Health and Human Services (PAGAC 2008). //
Graf, C; Empfehlungen fir gesundheitswirksame kérperliche Aktivitat im Kindes- und Erwachsenenalter S.63 in: Kérperliche Aktivitat und Gesundheit von Winfried Banzer.
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Menschen, die regelmaRig
in der Bergwelt Sport
betreiben, beschreiben
sich selbst als gliicklich, B E R G E M A c H E N
frohlich und gelassen. Die
Menschen, die in flachen

Gegenden wohnen, spliren
diese Gelassenheit nicht.

L]

EINE STUDIE der Paracelsus Medizinischen Privatuniversitat Niedermeier, M., Einwanger, J.. Hartl, A., & Kopp, M.
X L .. i . (2017): Affective responses in mountain hiking-A rando-

Salzburg, der Universitat Innsbruck und des Osterreichischen mized crossover trial focusing on differences between
Alpenvereins zeigt, dass bereits eine Wanderung von rund drei indoor and outdoor activity. PLoS One, 12(5). // Oster-
o . . . . reichischer Glackindex 2017 // Winklmayr, M., Kluge, C.,

Stunden positive Auswirkungen auf die psychische Gesundheit Winklmayr, W., Kuchenhoff, H., Steiner, M., Ritter, M., &
hat. Verantwortlich dafir ist u.a. ein reduzierter Cortisolspiegel. Hartl, A. (2015): Radon balneotherapy and physical acti-

vity for osteoporosis prevention: a randomized, placebo-
controlled intervention study. Radiat Environ Biophys,

Beim Osterreichischen ,Glucksindex” wurde auRBerdem festge- 54(1), 123-136. [Diese Studie wurde unter der Leitung

stellt, dass Tiroler und Vorarlberger, gefolgt von Salzburgern und von Univ-Doz. Dr. Arnulf Hartl durchgefihrt. Er ist Leiter

. ) . ) ) . . . des Instituts fur Ecomedicine an der Paracelsus Medizini-

Oberdsterreichern am gliucklichsten sind. Ob es wirklich nur ein schen Privatuniversitat in Salzburg (PMU). Das Institut far

ZufaII ist dass diese Menschen in den Alpen WOhﬂEﬂ7 Ecomedicine (PMU) ist auch Lead Partner des EU-Interreg
, ?

Projektes WinHealth.]

—






Sonnenbaden ist in
einem gewissen Ausmal
gesund - génnen Sie sich
auch im Winter einige
Sonnenstunden.

DS



Interreg Italia-Osterreich WinHealth

D VOR ALLEM IM WINTER

LAUT MEDIZINISCHEN EMPFEHLUNGEN reicht in den kalten
Monaten eine 20 bis 30-minttige Sonnenlichtexposition am Tag
in kurzer Bekleidung - Gesicht, Hdande und Beine sollten frei sein -
um den empfohlenen Vitamin-D-Spiegel aufrecht zu erhalten.
Gerade der alpine Raum bietet zahlreiche Mdéglichkeiten, Sport
und Bewegung im Freien zu geniel3en. Ein positiver Effekt davon:
Die UV-Strahlung der Sonne regt die kdrpereigene Produktion
des ,Glucksstoffs” Vitamin D an.

Cochrane Osterreich / Medizin Transparent Donauuniversitat Krems 2017: Metaanalyse Vitamin D

und die Wirkung auf das Immunsystem.

50 bis 60 Prozent der
Bevdlkerung weisen im
Winter einen zu geringen
Vitamin-D-Spiegel auf, weil
sie sich zu selten in der
freien Natur aufhalten.




.. DIE HERKUNFT DES WORTES

~Winter” (althochdeutsch:
wintar”) umstritten ist? Je

abgewendet”.

.. AUF DEM ORTLER
(3.899 m), dem hochsten
Gipfel Sudtirols, minus 30°C
regelmalig erreicht werden,

wahrend im Hochsommer
die Temperatur auf bis zu

SalzburgerLand Tourismus_ideenwerk werbeagentur gmbh

7°C ansteigt?

©

nach Sprachstamm steht das
Wort fir ,weille Zeit", ,nasse
Jahreszeit” oder ,vom Stden

.. DER NORD- " . _ sy
AMERIKANISCHE o o O W &7 R
EISFROSCH mehr-
mals innerhalb eines

.. WINTER IN DER SUDLI-
CHEN HEMISPHARE milder
sind, da es weniger Fest-

Winters einfrieren

und anschlieBend
o ) land und mehr Meeres-
unbeschadigt wieder . )
oberflache gibt?
auftauen kann?

.. IN DER ANTARKTIS
die tiefste jemals ge-

.. SCHNEEFLOCKEN mit
durchschnittlich 5 km/h
zur Erde fallen?

messene Temperatur
-123°C betrug?
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UBER DEN WINTER

WUSSTEN SIE SCHON, DASS...

... IM SUDTIROLERISCHEN
LADURNS in den Monaten
Dezember bis Februar
2013/14 insgesamt
6,76 Meter Schnee

gefallen sind?

... DER ASTRONOMISCHE
WINTER am 21. oder 22.

... SICH ALPENGLETSCHER
mit einer Geschwindigkeit

\ von bis zu 200 Meter pro

Jahr bewegen?

Dezember anfangt, wahrend

... EINE KALTE NASE
dafur verantwortlich

Meteorologen ihre Winter-

. aufzeichnungen immer am

sein kann, dass eine Say )
' ersten Dezember beginnen?

Erkaltung einsetzt,
da die Abwehr von
Viren und Bakteri- sl AR ST
} G St [ RN TR
en in einem kalten

Riechorgan verlang- ... DIE IN OSTERREICH héchste

jemals gemessene Schnee-
héhe 11,90 Meter betrug
(am Sonnblick in Salzburg)?

samt ist?
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~BEST AGERS” PROFITIEREN
VOM AUFENTHALT IN DEN

¢ ES IST BEISPIELSWEISE NACHGEWIESEN, dass Paare nach einem
Die ,Best Agers” ab gemeinsamen 9-tagigen Bergurlaub fir 240 Tage eine signifikant

50 Jahren profitieren bessere Beziehungsqualitat haben.

Uberdurchschnittlich vom Zudem wirkt sich die dreidimensionale Bewegung auf unebenen
alpinen Raum - und das in Pfaden, beispielsweise beim Skitourengehen oder Bergsteigen,
vielfacher Hinsicht! positiv auf die Gesundheit - vor allem bei Menschen ab 50 - aus.

Sie fordert die optische Wahrnehmung, die Agilitat und beugt

Osteoporose vor.

Winklmayr, M., Kluge, C., Winklmayr, W., Kuchenhoff, H., Steiner, M., Ritter, M., & Hartl, A. (2015): Radon balneotherapy and physical activity for osteoporosis preventi-
on: arandomized, placebo-controlled intervention study. Radiat Environ Biophys, 54(1), 123-136. [Diese Studie wurde unter der Leitung von Univ.Doz. Dr. Arnulf Hartl
durchgefihrt. Er ist Leiter des Instituts fir Ecomedicine an der Paracelsus Medizinischen Privatuniversitat in Salzburg (PMU). Das Institut fir Ecomedicine (PMU) ist

—

auch Lead Partner des EU-Interreg Projekts WinHealth.]



Fur ,Best Agers” ist der Alpenraum das ideale Urlaubsdomizil um ge
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peziell je emlt Ate wegs und Lungenleiden, kénnen

tmen 'und von'der reinen Luft profitieren. P 1
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© IIASA

LUNGE” EUROPAS

WAHREND GROSSE TEILE VON MITTEL- UND OSTEUROPA eine °
hohe Feinstaubbelastung aufweisen, ist diese in weiten Teilen Weite Teile des Alpenraums

des Alpenraums, vor allem in zunehmender Hohe, weisen - im Vergleich zu

signifikant geringer. anderen Regionen - eine
deutlich geringere Fein-

staubbelastung auf.

Clean Air for Europe Programme - CAFE °
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ALLERGENE WERDEN

¢ ZU BEGINN DES 20. JAHRHUNDERTS galten allergische Erkran-

Pollen, Hausstaubmilben, kungen als eine Seltenheit. Mittlerweile sind Allergien und

Schimmelpilze und andere Unvertraglichkeiten jedoch stark auf dem Vormarsch: Heute
gibt es 87 Millionen Allergiker in Europa. Jeder 3. Deutsche und
jeder 4. Osterreicher ist Allergiker. Weltweit gibt es 400 Millio-

nen Menschen mit allergischer Rhinitis und 300 Millionen mit

Allergene werden bei
zunehmender Meereshdhe

deutlich weniger.
Asthma. Bereits jedes zehnte Kind leidet an Asthma - Tendenz

steigend. Bis zum Jahr 2025 wird die Halfte der Europaer
allergiekrank sein.

Advocacy Manifesto: European Academy of Allergy and Clinical Immunology - EAACI // Clean Air for Europe Programme - CAFE // European Federation of Allergy
and Airway Diseases Patients Association - EFA // World Health Organisation - WHO // Grafetstatter, C., Prossegger, J., Braunschmid, H., Sanovic, R., Hahne, P.,
Pichler, C., Hartl, A. (2016): No Concentration Decrease of House Dust Mite Allergens With Rising Altitude in Alpine Regions. Allergy Asthma Immunol Res, 8(4), 312-318.

—



Der Aufenthalt in der Héhe bietet fur allergiegeplagte
Menschen Erholung, weil Pflanzen ab einer bestimmten 1
Hohe nicht mehr wachsen und diverse Kontaminanten

nicht mehr vorhanden sind.
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UBER WINHEALTH

WINHEALTH wird im Zeitraum von November 2016 bis April 2019 von acht

Partnern in den Regionen Salzburg, Tirol, Studtirol und Friaul-julisch Venetien

umgesetzt und von der EU lber das Interreg-Programm Osterreich-Italien

2014-2020 mit knapp einer Million Euro geférdert.

Ziel ist es, wissenschaftlich fundierte gesundheitstouristische Winterangebote

mithilfe von naturlichen, regional verorteten Ressourcen zu entwickeln, fur

ausgewahlte Pilotregionen neue Geschaftsfelder zu erschlieBen und diese

damit als Gesundheitsregionen nachhaltig zu positionieren.

DIE PARTNER

Projektpartner:

COBRIXEN
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Assoziierte Partner:

HOH E?

TAUERY Wlziee

Interreg

Italia-Osterreich

WinHealth
(R . EUROPEAN UNIOK

Das Projekt WinHealth ITAT2015 ist gefordert
durch Mittel der EU aus dem Europaischen Fonds
fur regionale Entwicklung und Interreg V-A
Italien-Osterreich 2014-2020.
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