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ZUR PERSON
Dr. Udo Zifko

Prim. Univ.-Doz. Dr.Udo
Zifko ist Facharzt fiir
Neurologie und Psychia-
trie mit Zusatzfach Geri-
atrieund fuhrt seit Jah-
ren Ordinationenin Wien
undin Prein/Rax (NO). Er
ist Leiter des Zentrums
.Gesundes Gehirn"in
Wienund seit Anfang
2016 Vorstand der Neu-
rologischen Abteilung
am Evangelischen Kran-
kenhaus Wien.

www.zifko.at

LEBENSEINSTELLUNG

DasLebenistimmer nurso
schwer, wie man es sich gestaltet.
Weshalbich der ganz festen
Uberzeugung bin, dass mit Hu-
mor, positivem Denken und viel
Lachennahezujede Alltagssitua-
tion zu bewdéltigen ist. Diese Ei-
genschaften, in Kombination mit
einem groflen Mafl an Dankbar-
keit, sind fiir mich die S&ulen
meiner Lebensphilosophie. Au-
Rerdem habe ich die glitckliche
Eigenschaft, negative Erlebnisse
sorasch zu vergessen, dass es
manchmal fiir andere mehr als
verwunderlichist. Ichkannnur
sagen, mit Freude und Optimis-
mus sind die schwierigsten Situa-
tionen zumeistern.

AKTIV: Dr. Udo Zifko verfolgt eine besondere
Leidenschaft - die Hochlandrinderzucht.

Das halt fit und sorgt fiir einen klaren Kopf.
Hilft das mal nicht, greift er zu Romanen.

START INDENTAG

Eingelungener Startin den Tag fangtbei
miram Vorabend an. Beim Einschlafen
versuche ich, mir die positiven Dinge des
néchsten Tages in den Kopf zuholenund
bewusst mit groftmoglicher Vorfreude an
dennéichsten Tag zu denken. So wache
ichleichter auf und starte positiv ge-
stimmt in den Tag. Dieser beginnt
miteinem Spaziergang
mit den Hunden zwi-
schen 5 Uhrund 5.30

GESUNDIGT WIRD

Prinzipiell bin ich ein Fan der ge-
sunden, iberwiegend mediter-
ranen Kost. Da das Leben viel-
faltig ist, stindige ich auch gerne
mit einer kraftigen rustikalen
Jause, manchmal auch mit
Schokolade. Mein Lieblingsge-
richtist die Lammleber aus dem
Looshaus. Meine ,Kochkiinste”
sind bescheiden, reichen aber
von Spaghetti bis Makkaroni,

Uhr. Und dann gibt's entweder mit fertigem Sugo
erstmal eine Tas- oder meine absolute Spezialitat
seI(éffeE.die +Aglio e olio”. Daftir binich als
tagstiber zu- . Kellermeister” fiir die richtige
sétzlich Energie Wein-Begleitung zustandig.
verleiht.

LITERATUR

Amliebsten lese ich heitere Romane,
die mich zum Schmunzeln, aber
auch zum Lachen bringen. So ge-
lingt es mir beim Lesen immer
wieder, dem Alltag zu entflichen
und den Kopf frei von sémtlichen
Gedanken zu bekommen, die
einen sonstinirgendeiner Form
beschiftigen. Mit =y

HOBBYS

Zugegeben, ich habe ein ziemlich sel-
tenes und ungewohnliches Hobby - so
verbringe ich meine Freizeit fast aus-
schlieBlich mit meiner groBen Leiden-
schaft, der Hochlandrinderzucht. Der-
zeitist gerade die Saison der Gebur-
ten. Der Betrieb ist ausschlieBlich bio-
logisch gefihrt, wird auf 1.000 m See-

h6he betrieben und das Fleisch ist besonderer Freude
meist fiir viele Monate vorreserviert. genossenhabeich
zum Beispiel die

Biicher ,Erben auf
Italienisch" von
Piersandro Pallavi-
cinisowie ,Sophia
oderDer Anfang
aller Geschichten"
von Rafik Schami.




