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ZUR PERSON

Christian Quint:

Dr. Christian Quint ist
Facharzt fiir Hals-, Na-
sen-, Ohrenkrankheiten
und Phoniatrie in Wien.
1993 machte er die Pro-
motion zum Doktor der
gesamten Heilkunde in
Wien, von1994 bis 2004
die Ausbildung zum
HNO-Facharzt an der
Universitatsklinik fiir
HNO-Heilkunde in Wien.
Zuseinen Spezialgebie-
ten zahlen Erkrankungen
der Nase und der Nasen-
nebenhohlen, Behand-
lung von Kopf-Hals-Tu-
moren, Schwerhérigkeit
und Stimmprobleme.

KERNGESUND. HNO-Facharzt Dr. Christian
Quint verrat, was einen gesunden und aus-
geglichenen Lebensstil fiir ihn ausmacht:
viel Schlaf, Crossfit und Quality Time!

FROHSTUCKEN
Ich frithstiicke immer. MeistJoghurt mit AUSREICH EN D RU H E

Friichten (gern Erdbeeren, Heidelbeeren, Ich habe eine Kassenordinati-
Apfel), Niissen und dazu Kaffee. Selten, on und operiere zusatzlich in
wenn wenig Zeit ist, gonne ich mir auch Privatspitalern. Die Arbeit in
mal ein Schokocroissant. Brot habe ich der Ordination ist sehr dicht
weitgehend von meinem Speiseplan ge- gepackt—zwischen den Pati-
strichen, da Kohlenhydrate in dieser enten kann ich kaum Pausen
Form nur dickmachen und ich lieber machen. Daher achte vor allem
Kohlenhydrate in Form von Kartof- aufausreichend Schlaf. Wenn
feln oder Reis zu mirnehme. Wah- ich nachts nicht genug Schiaf
rend der Ordinationszeiten esse ich bekommen habe, versuche ich
entweder Niisse oder Obstund trin- mich in der Mittagspause kurz
ke reichlich Wasser. Das Mittagessen hinzulegen. Dieses Powernap-
istmir heilig, wobeiich fiir diese ping hat sich fiir mich bestens
Mabhlzeit das Angebotan Lokalen in bewahrt.
der]osefstadt niitze (Wiener Kost,
asiatische Kiiche).

CROSS-FIT GEISTIG FLEXIBEL

WENIG GENUSSMITTEL

Derzeit bin ich seit einem Drei- 3 T = Ambesten

vierteljahr in einem Cross-Fit- Meine Schwache ist vor allem SiiBes entspanneich

Studio eingeschrieben. Das ist ei- zum Nachmittagskaffee. Diese Jause beiGesprachen >

ne Kombination aus Ausdauer- b_eschranke () "}09"Ch5t aufzwei Mal innerhalb der L ol
sportund Krafttraining. Wichtig die Woc.he —genieBe dann aber U"d Familie, bei
istmir vor allem eine starke Rii- habe kein schlechtes Gewissen. Bei eineminteres-

ckenmusku- Miidigkeit hilft mir auch eine Dosis santen Buch, im

latur, daich 7= Kohlenhydrate in Form einer Banane. Kaffeehaus

sehr viel sit- Ich versuche viel zu gehen, die Treppe oderauf Rei-

zeundich statt den Lift zu nehmen, wenig Ge- sen. Wichtigist mir

der Gefahr nussmittel zu mir zu nehmen und viel auch regelmafige Beschaftigung
einesBand- Quality Time mit Familie und meinen mitneuen Ideen, Weltanschauun-
scheiben- Freunden zu verbringen! genund anderen Wissensgebie-
vorfalls vor- ten, damit der Geist flexibel bleibt.
beugen

mochte.
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