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ZUR PERSON

Dr. Martin Schindl
Univ.-Prof. Dr. Martin
Schindlist Facharzt fiir Chir-
urgie mit Ordinationin
Wien. Sein chirurgischer
Schwerpunkt liegt auf der
Behandlung von Erkrankun-
gender Bauchspeicheldrii-
se, Leber, Gallenblase und
Gallenwege. Zudemist er
Leiter der Spezialambulanz
fiir Erkrankungen der

Gallenwege an der Universi-
tatsklinik fir Chirurgie des
Aligemeinen Krankenhau-
ses (AKH) Wien.

Bauchspeicheldriise und der
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TOPFIT: Fiir den Chirurgen Dr. Martin Schindl ist ein
starker Riicken das A und O. Cardio- sowie Krafttrai-
ning darf nicht zu kurz kommen. Fliegenfischen und
4 Wandern schaffen den Ausgleich.

KRAFT TANKEN

Ich entspanne mich beim Laufen
und Radfahren oder einer ausge-
dehnten Wanderung mit meiner
Familie. Amliebsten laufe ich in
der Natur, weg von frequentierten
Laufrunden. Eine ganz besondere
Entspannung erlebe ich beim Flie-
genfischen - dafiir habe ich je-
doch leider viel zu selten Zeit.

GESUNDER MORGEN

Mein Tag beginnt mit einem reichhalti-
gen Friihstiick, bei dem Miisli, Marme-
lade und Obst die Hauptrollen spielen.
Dazu trinke ich einen grofien Espresso
und viel Wasser. Beim Friihstiick lese
ichE-Mails und die aktuellen Nachrich-
ten und plaudere mit der Familie
iiber den Tag. Leiderist die
Zeitviel zu kurz.

MEINE ERNAHRUNG

Den Schwerpunkt meiner Ernahrung
bilden Gemtise und Obst. ich liebe fri-
sche Produkte vom Markt, dabei diirfen
auch Milchprodukte, Joghurt und Kése
nicht fehlen. Fisch findet sich ebenso
auf meinem Speiseplan, wie ein- bis
zweimal Fleisch pro Woche. Manchmal
gibt es selbst gemachte Smoothies, wo-
bei Mango-Papaya und griine Smoo-
thies mit frischen Salatsorten und Krau-
tern meine Favoriten sind. Eine Schwa-
che habe ich fiir Schokolade. Besonders
nach einem stressigen Tag, hungrig und
miide, wirkt ein Stiick wahre Wunder.

In letzter Zeit versuche ich, dunkle
Schokolade mit hohem Kakao- und ge-
ringem Fett- und Zuckeranteil der
Milchschokolade vorzuziehen.

MEIN ALLTAG

Ich halte mich gesund, indem ich
regelmaBig Wasser (und manch-
mal auch Kaffee) trinke, eine kurze
Pause fiir Essen einlege und mit
guter Laune und Freundlichkeitan
die Aufgaben herangehe. Obst
und Gemiise begleiten mich durch
den Arbeitstag, eine klassische
Hauptmahlzeit gibt es aber nicht.
In der Chirurgie ist die richtige Kor-
perhaltung im OP ein wichtiges
Thema, darauf <

achte ich beson-

ders wahrendlan- -

ger Operati-

onen. Z

GESUNDER LEBENSSTIL

Ich versuche, mindestens einmal
pro Woche Laufen zu gehen. Am
liebsten wiéhle ich eine abwechs-
lungsreiche Strecke, die auch Stei-
gungen beinhaltet. Daneben gehe
ichRadfahren, Bergwandern und
im Winter Skifahren. Kérperliche
Fitness und tigliche Bewegung ist
eine wichtige Saule fiir meinen ge-
sunden Alltag. Besonders das Trai-
ning von Muskelgruppen, die wah-
rend Operationen stark bean-
sprucht werden, ist dabei wichtig.
Daher geheichins Fitnessstudio.
Beimeinem Training liegt
der Schwerpunkt auf Rii-
cken-und Bauchmusku-
latur sowie dem Na-
cken.




