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GESUND &fit

Gesund ins neue Jahr
starten — kein Problem!

eniger Stress, mehr Zeit

fiir Familie und Freun-

de, ausgewogene Er-

nihrung, Sport — das ge-
hort zu den haufigsten Wiinschen
fiir das neue Jahr. Etwa die Half-
te der Deutschen hat gute Vor-
sdtze. Dazu passen motivierende
Trends, vom veganen Januar bis
zum vierwdchigem Alkoholver-
zicht. Perfekt, denn so fangt das
Jahr gesund an!
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RAUCHFREI LEBEN

Der Pneumologe aus Kéin
empfiehlt allen, die der Zigarette
entsagen wollen: ,Egal,
wie alt man ist: Wenn
man sich entschei-
det, rauchfrei zu
werden, lebt man
nachweislich lan-
ger. Su-
chen Sie
sich den
Tag raus, an
dem Sie rauchfrei
werden mdchten.
Am Abend davor

HERZ IN BALANCE 2

Der Psychokardiologe mit
Praxis in Dusseldorf sagt:
»Sport und regelmaBige
Alltagsbewegung
(Treppensteigen,
Einkaufe zu FuB,
mit dem Rad zur
Arbeit) stérken die
Herzkraft so &hn-
lich, wie auch ein
Koérpermuskel  unter
Belastung kréftiger wird.
Kurzfristige Stressphasen wir-
ken ebenso wie Training. Chro-
nischer Stress schadigt wieder-
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DIE BESTEN TIPPS DER EXPERTEN

Unsere Experten erkldren,
was fiir unser korperliches und
seelisches Wohlbefinden wirk-
lich zdhlt und wie man sich
schédliche Laster abgewohnt.

Alles auf einmal wird vielleicht
nicht klappen — doch schon zwei
gute Vorsitze machen das Leben
gesiinder! Tipp: Gemeinsam fallt
alles leichter, z.B. drei feste
Koch-Abende in der Woche mit
der Familie planen. ]

wird alles aus der Wohnung ent-
fernt, das ans Rauchen erinnert:
Zigaretten, Aschenbecher,
Feuerzeug. Dann Uberle-
gen Sie: Was hat mich
zur Zigarette greifen
lassen? Langewei-
le, Stress, Gesellig-
keit, Alkohol? Dann
versuchen, statt-
dessen etwas ande-
res zu machen. Etwa
Tee trinken, ablenken oder
Sport treiben. Schon 5000
Schritte kommt der Lunge zugu-
te. Noch besser sind 10000.*

um den Muskel. Daher auf ein
gutes Verhaltnis zwischen Be-
wegung und Ruhe achten.
So ist GenieBen ein
perfekter Gegenpol,
der dem Herzen die
Méglichkeit zu Ent-
spannung bietet.
Es sorgt fiir Gliicks-
¥ hormone und dafiir,
dass vor-
wiegend der ‘
beruhigende An-
teil des unbewussten
(vegetativen) Nerven-
systems aktiviert ist.”
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Die Cheférztin fir Gynékolo-
gie/Geburtshilfe an der Kilinik
Preetz, Schleswig-Holstein, rat:
+Aus Erfahrung weiB ich,
dass viele Patientin-
nen Scheu vor dem
Besuch beim Frau-
enarzt haben. Da-
bei ist es wichtig,
dass sie einmal im
Jahr zur Vorsorge
ge-
hen.
Das ist so
wertvoll  fir
die Lebens-
qualitat. Ge-

Fotolia (5), imland Klinik Rendsburg, pri

Unbeschwert die
Januartage
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EINMAL IM JAHR ZUR VORSORGE

rade wéhrend der Wechseljahre
kdnnen wir unterstutzen. Eben-
so wichtig ist Krebsvorsorge: Ich
empfehle Mé&dchen wie Jungen
die Impfung gegen das
humane Papillomavi-
rus (HPV), am bes-
ten vor dem ersten
Geschlechtsver-
kehr. Das schitzt
vor Gebarmutter-
halskrebs. Zur Frih-
erkennung von Tumo-
ren der Brust rate ich nicht
nur zum regelmaBigen Abtasten
zu Hause. Spétestens ab 50
Jahren sollten Frauen alle zwei
Jahre zur Mammografie.”
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DARMGESUND LEBEN

Das Verdauungsorgan hat
Aufmerksamkeit verdient, findet
der Facharzt fir Innere Medizin
und  Gastroenterologie
mit Praxis in Min-
chen: ,Der Darm
tragt den gréBten
Teil des menschli-
chen Mikrobioms
in sich, eine umfas-
sende biologische
Masse aus Keimen,
mit der wir in Symbiose le-
ben. Das Mikrobiom regelt eine
ganze Reihe wichtiger Dinge,
z.B. die Verdauung, die Abwehr,
die Hirnleistung Uber die Darm-

hirn-Kopfhirn Ach-
se, die Auseinan-
dersetzung mit der
Umwelt.

Eine aus-
gewogenene Ernah-
rung, am besten im
Stil der mediterra-
nen Kiiche, ist das
Beste fir Mikro-
' biom, Kérper und
Seele. Spezielle Dia-
ten kdnnen die Vielfalt
der Darmkeime stéren —
und den Genuss verderben. Da-
bei ist Essen ja auch ein wichti-
ges soziales, kulturelles Ereignis,
das die Psyche starkt.”

NASCHEN - ABER RICHTIG!

Die Zahnérztin aus Miinchen
erklart: ,Je mehr und vor allem
je haufiger genascht wird, desto
schlechter firr die Zahne.
Denn mit dem Zucker
kénnen Bakterien
Stoffwechsel be-
treiben, bei dem
Séuren entstehen.
Diese
greifen
die Zéhne
an, es ent-
steht Karies. Be-
sonders schadlich
sind  Zwischen-
mahlzeiten, da hier

der pH-Wert im Mund nie richtig
neutralisiert werden kann. Am
besten ist SuBes als Dessert
nach der Hauptmahlzeit. Da-
nach Z&hne putzen!
Aber nicht nur Su-
Bes und Saurehalti-
ges, auch salzige
Chips legen sich
wie ein Film auf die
Zahne, sodass die
Bakterien sehr lange
davon zehren kdénnen.
Giinstiger ist dunkle Scho-
kolade, mit einem Kakao-Anteil
von mindestens 60 Prozent.
Besser noch: Nisse, Reiswaf-
feln, Quark, Gemisesticks. "

SAGEN SIE OFTER ,,NEIN"

Der Arztliche Direktor der Ha-
ku-Privatkliniken Eschweiler und
Duisburg sagt: ,Achten Sie
néchstes Jahr bitte mehr
auf sich — und sagen
Sie auch ofter ein-
mal ,Nein‘. Denn
wer auf seine eige-
nen Bedirfnisse
hoért, der kommt
stressfreier und we-
niger burnout-gefahr-
det durchs Leben. Eben-
so hilfreich: nicht immer alles
150-prozentig machen wollen.

Stressbewaltigungstechniken
und  Entspannungsmethoden

wie die Progres-
sive Muskelrela-
xation, Yoga und
Meditation brin-
gen syste-
matisch mehr Ruhe ins
neue Jahr.

Aber auch kleine,
feste  Auszeiten
zwischendurch
senken Stress-Le-

vel und Blutdruck.
Dabei sind gar keine
groBartigen Kraftanstren-
gungen erforderlich: Regelrecht
antidepressiv. wirken kdénnen
beispielsweise schon Wande-
rungen durch den Wald.*
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