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Neue Gesundheitsbücher, Teil 1 / „Die Herzsprechstunde“ rät zu gezielten Verhaltensänderungen
Von Michael Kutzner

ÉëìåÇÜÉáíëÄΩÅÜÉê= ëáåÇ
Éáå= åΩíòäáÅÜÉë= dÉJ
ëÅÜÉåâ= ~å= tÉáÜå~ÅÜJ

íÉåK= aÉê= páåòÜÉáãÉê= mÉêëçå~ä
qê~áåÉê= jáÅÜ~Éä= hìíòåÉê= Ü~í
ïáÉ=àÉÇÉë=g~Üê=åÉìÉ=tÉêâÉ=~ìÑ
ÇÉã= j~êâí= ~åÖÉëÅÜ~ìí= ìåÇ
ëíÉääí=áå=ÇÉå=å®ÅÜëíÉå=tçÅÜÉå
ÇáÉ= ÄÉëíÉå= ~ìÑ= ÇÉê= dÉëìåÇJ
ÜÉáíëëÉáíÉ=îçêK

aáÉ=h~êÇáçäçÖáå=_~êÄ~ê~=oáJ
ÅÜ~êÇ= êΩÅâí= áå= áÜêÉã= _ìÅÜ
łaáÉ= eÉêòëéêÉÅÜëíìåÇÉ�= ÇáÉ
mê®îÉåíáçå= áå= ÇÉå= sçêÇÉêJ
ÖêìåÇK= aìêÅÜ= ÖÉòáÉäíÉ= sÉêÜ~äJ
íÉåë®åÇÉêìåÖÉå= áå= cçêã= îçå
îÉêãÉÜêíÉê=â∏êéÉêäáÅÜÉê=_ÉïÉJ
ÖìåÖI=^ÄåÉÜãÉåI=Ç~ë=o~ìÅÜÉå
~ìÑÜ∏êÉå=ìåÇ=~âíáîÉå=píêÉëë~ÄJ
Ä~ì=ïÉêÇÉå=ÇáÉ=ïáÅÜíáÖëíÉå=oáJ
ëáâçÑ~âíçêÉå=ÇÉìíäáÅÜ=êÉÇìòáÉêíK

d

„Glücksmedizin“ kämpft gegen „Entschlackungsindustrie“

aáÉ=âêáíáëÅÜÉ=_ÉìêíÉáäìåÖ=ÇÉê
áå=aÉìíëÅÜä~åÇ= Ö®åÖáÖÉå=qÜÉJ
ê~éáÉïÉÖÉ= ÄÉá= îÉêëÅÜáÉÇÉåÉå
eÉêòéêçÄäÉãÉå=áëí=ÑΩê=ÇÉå=iÉJ
ëÉê=ëÉÜê=~ìÑëÅÜäìëëêÉáÅÜK=t~åå
ëçääíÉ= ÇáÉ= ÄÉäáÉÄíÉ= eÉêòâ~íÜÉJ
íÉêìåíÉêëìÅÜìåÖ= ÇìêÅÜÖÉÑΩÜêí
ïÉêÇÉå\= t~ë= áëí= òì= íìå= ÄÉá
åáÉÇêáÖÉã=_äìíÇêìÅâ\=aáÉ=ÉáåJ
Ñ~ÅÜÉå= ìåÇ= âä~êÉå= ^åíïçêíÉå
~ìÑ= ÇáÉëÉ= ìåÇ= ïÉáíÉêÉ= cê~ÖÉå
ëíÉääÉå=ÑΩê=ÇÉå=iÉëÉê=ÉáåÉ=lêáJ
ÉåíáÉêìåÖëÜáäÑÉ= áã= aëÅÜìåÖÉä
ã∏ÖäáÅÜÉê= qÜÉê~éáÉå= Ç~êK= aáÉ
âìêòÉå= h~éáíÉä= ΩÄÉê= òïÉá= Äáë
ÇêÉá= pÉáíÉå= ä~ÇÉå= òìã= iÉëÉå
Éáå= ìåÇ= ÖÉÄÉå= páÅÜÉêÜÉáí= ìåÇ
sÉêíê~ìÉå= áå= ÇáÉ= ÉáÖÉåÉå
e~åÇäìåÖëã∏ÖäáÅÜâÉáíÉåK

aêK=ãÉÇK=_~êÄ~ê~=oáÅÜ~êíòI
łaáÉ=eÉêòëéêÉÅÜëíìåÇÉ�I=h∏J
ëÉä= sÉêä~ÖI= OOP= pÉáíÉåI= NSIVV
bìêçK

bë= ÖáÄí= âÉáå= ~ääÖÉãÉáåÖΩäíáJ
ÖÉë= sÉêÜ~äíÉåI= ïÉäÅÜÉë= ~ääÉ
jÉåëÅÜÉå= ÖÉëìåÇ= ìåÇ= ÖäΩÅâJ
äáÅÜ=ã~ÅÜíK=gÉÇÉê=ãìëë=ÑΩê=ëáÅÜ
ÉêâÉååÉåI=ï~ë= áÜã= áåÇáîáÇìÉää
ÜáäÑíK= aÉê= ^êòí= ìåÇ= táëëÉåJ
ëÅÜ~Ñíëàçìêå~äáëí= tÉêåÉê= _~êJ
íÉåë= Ü~í= áå= ëÉáåÉã= _ìÅÜ
łdäΩÅâëãÉÇáòáå�=îáÉäÉ=iÉÄÉåëJ
ÄÉêÉáÅÜÉ= ÇÉë= jÉåëÅÜÉå= ïáÉ
bëëÉåI= pÅÜä~ÑI= _ÉïÉÖìåÖ= ìåÇ
^äíÉêå= ïáëëÉåëÅÜ~ÑíäáÅÜ= âêáJ
íáëÅÜI=ÄáëïÉáäÉå=éêçîçâ~åíI=ìåJ
íÉê=ÇáÉ=iìéÉ=ÖÉåçããÉåK
wïÉá= _ÉáëéáÉäÉ= Ç~òìW= pÅÜä~J

ÅâÉå= ëáåÇ= åìê= ~ìë= ÇÉã= _ÉêÖJ
Ä~ì=ÄÉâ~ååíK=hÉáåÉã=cçêëÅÜÉê
áëí= Éë= ÄáëÜÉê= ÖÉäìåÖÉåI= pÅÜä~J
ÅâÉå=áã=h∏êéÉê=å~ÅÜòìïÉáëÉåK
qêçíòÇÉã= îÉêÇáÉåí= ÇáÉ= łbåíJ
ëÅÜä~ÅâìåÖëáåÇìëíêáÉ�=ãáí= p®ÑJ
íÉåI= qÉÉë= ìåÇ= máääÉå= Éáå= sÉêJ
ã∏ÖÉåK= ^ìÅÜ= ÇÉã= fÇÉ~äÖÉJ
ïáÅÜí=ÖÉÜí=Éë= áå=łdäΩÅâëãÉÇáJ

òáå�=~å=ÇÉå=hê~ÖÉåI=ïÉáä=å®ãJ
äáÅÜ= äÉáÅÜíÉë= §ÄÉêÖÉïáÅÜí= ÖÉJ
ëΩåÇÉê=áëíK=a~ë=_ìÅÜ=ÜáäÑí=dÉäÇ
òì=ëé~êÉåI=ëáååîçääÉ=píê~íÉÖáÉå
îçå=ìåëáååáÖÉå=òì=íêÉååÉå=ìåÇ
îçê=~ääÉã=áå=îáÉäÉå=aáåÖÉå=ÉáåÉ
ÖÉä~ëëÉåÉêÉ=e~äíìåÖ=ÉáåòìåÉÜJ
ãÉåK

tÉêåÉê= _~êíÉåëI= łdäΩÅâëJ
ãÉÇáòáå�I= aêçÉãÉê= sÉêä~ÖI
POM=pÉáíÉåI=NVIVV=bìêçK

aÉê= o~íÖÉÄÉê= łsÉêëíÉÅâíÉ
båíòΩåÇìåÖÉå�= òÉáÖí= ÇáÉ= dÉJ
Ñ®ÜêäáÅÜâÉáí= îçå=båíòΩåÇìåÖëJ
ÜÉêÇÉå= áã=ãÉåëÅÜäáÅÜÉå=h∏êJ
éÉêK= bê= Éêâä®êíI= ïáÉ= ÉáåÉ= båíJ
òΩåÇìåÖ= áã= h∏êéÉê= ÉåíëíÉÜíI
îÉêä®ìÑí= ìåÇ=ïáÉ=ã~å= ëáÉ= ~ìÑJ
ëéΩêÉå= ìåÇ= ÉåíëÅÜ®êÑÉå= â~ååK
aáÉ= _ÉÇÉìíìåÖ= îçã= łbåíòΩåJ
ÇìåÖëÜÉêÇ�= §ÄÉêÖÉïáÅÜí= ìåÇ
ÇáÉ=dÉÑ~ÜêI=ÇáÉ=îçå=ÉáåÉê=m~ê~J

Ççåíáíáë=~ìëÖÉÜíI=ïáêÇ=~ìëÑΩÜêJ
äáÅÜI= ~ÄÉê= äÉáÅÜí= îÉêëí®åÇäáÅÜ
ÄÉëÅÜêáÉÄÉåK= báåáÖÉ= pÉäÄëííÉëíë
òì= ÇÉå= qÜÉãÉå= §ÄÉêÖÉïáÅÜíI
aá~ÄÉíÉë= ìåÇ= oáëáâç= ÑΩê= båíJ
òΩåÇìåÖëâê~åâÜÉáíÉå= ëáåÇ= ÑΩê
ÇÉå=iÉëÉê=ëÉÜê=áåíÉêÉëë~åí=ìåÇ
áåÑçêãáÉêÉå= ΩÄÉê= ÇÉå= ÉáÖÉåÉå
dÉëìåÇÜÉáíëòìëí~åÇK= jáí= ÉáåJ
Ñ~ÅÜÉå= j~≈å~ÜãÉåI= ïáÉ= ÇÉå
báåë~íò=îçå=éÑä~åòäáÅÜÉã=^åíáJ
Äáçíáâ~= ìåÇ= ãÉÇáòáåáëÅÜÉã
eçåáÖI= ÖÉäáåÖí= ÇÉê=tÉÖ= áå= Éáå
ÉåíòΩåÇìåÖëÑêÉáÉë= iÉÄÉåK= a~ë
^ìíçêÉåíÉ~ã= ÖáÄí= ãáí= ëÉáåÉå
^ìëÑΩÜêìåÖÉå= ÉáåÉå= ÖìíÉå
§ÄÉêÄäáÅâ= ΩÄÉê= Éáå= ìåíÉêJ
ëÅÜ®íòíÉëI= ~ÄÉê= ÄÉÇÉìíÉåÇÉë
dÉëìåÇÜÉáíëíÜÉã~K

káÅçäÉ= pÅÜ®åòäÉêI= bìÖÉå
c~áëíI=łsÉêëíÉÅâíÉ=båíòΩåÇìåJ
ÖÉå�I= dê®ÑÉ=C=råòÉê= sÉêä~ÖI
NVO=pÉáíÉåI=NVIVV=bìêçK

Arthrose hat viele Ursachen / Bewegung schützt und lindert die Beschwerden

Kniebeugen trotz Knirschgeräuschen
ÅÜçå=ÇÉê=k~ãÉ=^êíÜêçëÉ
îÉêÜÉá≈í= åáÅÜíë= dìíÉëI
ÇÉåå=Éê=ÉåÇÉí=~ìÑ=łKKKçëÉ�K

a~ë=ÜÉá≈íI=Ç~ëë=Éë=ëáÅÜ=ìã=sÉêJ
ëÅÜäÉá≈ÉêëÅÜÉáåìåÖÉå= Ü~åÇÉäíI
ÇÉêÉå=cçäÖÉå=åáÅÜí=êΩÅâÖ®åÖáÖ
ÖÉã~ÅÜí= ïÉêÇÉå= â∏ååÉåK= ^êJ
íÜêçëÉ= áëí= ~äëç= åáÅÜí= ÜÉáäÄ~êK
aÉê=lêíÜçé®ÇÉ=mêçÑÉëëçê=h~êëJ
íÉå=aêÉáåÜ∏ÑÉê=~ìë=_Éêäáå=íê∏ëJ
íÉí=àÉÇçÅÜW=łaáÉ=póãéíçãÉ=ÇÉê
^êíÜêçëÉ=â∏ååÉå=Öìí=ÄÉÜ~åÇÉäí
ïÉêÇÉå�I= ÄÉíçåí= ÉêK= _Éá= ÇáÉëÉê
hê~åâÜÉáí= îÉê~ÄëÅÜáÉÇÉí= ëáÅÜ
ä~åÖë~ã=ÇÉê=håçêéÉä=ÉáåÉë=dÉJ
äÉåâëK= báå= ÖÉëìåÇÉê= håçêéÉä
ÉêäÉÇáÖí= ÉáåÉå= ÜÉêîçêê~ÖÉåÇÉå
gçÄ= ~äë= mìÑÑÉê= òïáëÅÜÉå= ÇÉå
håçÅÜÉåK=ûÜåäáÅÜ=ïáÉ=Éáå=dÉäJ
âáëëÉå=ÑÉÇÉêí=Éê=àÉÇÉ=_ÉïÉÖìåÖ
~ÄK
_Éá=ÉáåÉê=^êíÜêçëÉ=â~åå=ÇÉê

håçêéÉä=Ç~ë=åáÅÜí=ãÉÜê=äÉáëíÉåK
fã= ëÅÜäáããëíÉå=c~ää= áëí= Éê= ëçJ
Ö~ê=Ö~åò=ïÉÖK=a~åå=êÉáÄÉå=ÇáÉ
håçÅÜÉå=~åÉáå~åÇÉêI=ìåÇ=Ç~ë
íìí= ïÉÜK= łaáÉ=ãÉáëíÉå= m~íáÉåJ
íÉå=âçããÉåI=ïÉáä=ëáÉ=pÅÜãÉêJ
òÉå= Ü~ÄÉå�I= Éêâä®êí= oÉáåÜ~êÇ
aÉáåÑÉäÇÉêI=i~åÇÉëîçêëáíòÉåÇÉê
ÇÉë= _ÉêìÑëîÉêÄ~åÇë= ÇÉê= c~ÅÜJ
®êòíÉ= ÑΩê=lêíÜçé®ÇáÉ= ìåÇ=råJ
Ñ~ääÅÜáêìêÖáÉ= áå= _~ÇÉåJtΩêíJ
íÉãÄÉêÖK= fã= ÑçêíÖÉëÅÜêáííÉåÉå
pí~Çáìã=ëÅÜïáääí=~ì≈ÉêÇÉã=Ç~ë
dÉäÉåâ= ~åK= táÉ= îáÉäÉ= jÉåJ
ëÅÜÉå=áå=aÉìíëÅÜä~åÇ=ÉáåÉ=^êJ
íÜêçëÉ= Ü~ÄÉåI= áëí= åáÅÜí= ÄÉJ
â~ååíK= j~åÅÜÉ= ïáëëÉå= ~ìÅÜ
Ö~ê=åáÅÜíë=îçå=áÜêÉê=hê~åâÜÉáíI
ÇÉåå= åáÅÜí= áããÉê= îÉêìêë~ÅÜí
ëáÉ=pÅÜãÉêòÉåK=ła~ë=pÅÜãÉêòJ
ÉãéÑáåÇÉå= áëí=ÄÉá= àÉÇÉã=jÉåJ
ëÅÜÉå= ~åÇÉêë�I= Éêä®ìíÉêí=aÉáåJ
ÑÉäÇÉêK=j~åÅÜÉ=jÉåëÅÜÉå=ãáí
ÉêëÅÜêÉÅâÉåÇÉã= o∏åíÖÉåÄáäÇ
äÉáÇÉå= â~ìã= çÇÉê= åáÅÜíK= _Éá
~åÇÉêÉå= ëáåÇ= ÄÉá= ÇÉê= ^ìÑå~ÜJ
ãÉ= â~ìã= sÉê®åÇÉêìåÖÉå= òì
ÉêâÉååÉåI=ÇçÅÜ=ëáÉ=âä~ÖÉå=ΩÄÉê
Öêç≈É=pÅÜãÉêòÉåK
^ã= Ü®ìÑáÖëíÉå= ÉåíëíÉÜí= ÇáÉ
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^êíÜêçëÉ=áã=håáÉK=sÉêÄêÉáíÉí=áëí
ëáÉ= ~ìÅÜ= áå= ÇÉå= ~åÇÉêÉå= ÖêçJ
≈Éå=dÉäÉåâÉåI=~äëç=áå=ÇÉê=eΩÑJ
íÉ= ìåÇ= áå= ÇÉê= pÅÜìäíÉêK= aÉê
håçêéÉä= â~åå= ëáÅÜ= àÉÇçÅÜ= áå
àÉÇÉã=dÉäÉåâI= ~ìÅÜ= áå= ÉáåÉã
âäÉáåÉåI= ~ÄÄ~ìÉåK= aáÉ= rêë~J
ÅÜÉå= ëáåÇ= îáÉäÑ®äíáÖW= a~òì= ÖÉJ
Ü∏êÉå= cÉÜäëíÉääìåÖÉåI= òìã
_ÉáëéáÉä= ÇÉë= cì≈Éë= çÇÉê= ÇÉê
eΩÑíÉK=^ìÅÜ=ÑêΩÜÉêÉ=sÉêäÉíòìåJ
ÖÉåI= Éíï~= Éáå=_®åÇÉêêáëë= çÇÉê
Éáå=_êìÅÜI=â∏ååÉå=òì=ÉáåÉê=^êJ
íÜêçëÉ= ÑΩÜêÉåK= ^ääÉ= rêë~ÅÜÉå
ëáåÇ= àÉÇçÅÜ= áããÉê=åçÅÜ=åáÅÜí
ÄÉâ~ååíK
cÉëí= ëíÉÜíI= Ç~ëë= ãáí= ëíÉáÖÉåJ

ÇÉã= ^äíÉê= Ç~ë= oáëáâç= ï®ÅÜëíK
tÉáíÉêÉ=oáëáâçÑ~âíçêÉå=ëáåÇ=òì
ïÉåáÖ= _ÉïÉÖìåÖ= ìåÇ= òì= îáÉä
dÉïáÅÜíK= łcΩåÑ= háäçÖê~ãã
§ÄÉêÖÉïáÅÜí= îÉêÇçééÉäå= Ç~ë
oáëáâç= ÉáåÉê= ^êíÜêçëÉ= ~ã

håáÉ�I=ã~ÅÜí=aêÉáåÜ∏ÑÉê= âä~êK
aÉåå=àÉ=ÇáÅâÉê=Éáå=jÉåëÅÜ=áëíI
ÇÉëíç= ãÉÜê= dÉïáÅÜí= ãΩëëÉå
ëÉáåÉ=dÉäÉåâÉ=ÄÉï®äíáÖÉåK=_ÉJ
ïÉÖìåÖ= ëçêÖí= Ç~ÖÉÖÉå= Ç~ÑΩêI
Ç~ëë=ÇÉê=håçêéÉä=ãáí=k®ÜêëíçÑJ
ÑÉå= ìåÇ= p~ìÉêëíçÑÑ= îÉêëçêÖí
ïáêÇ=ìåÇ=ÖÉëìåÇ=ÄäÉáÄíK=^ì≈ÉêJ
ÇÉã= ïÉêÇÉå= ÄÉáã= péçêí= ÇáÉ
jìëâÉäå=íê~áåáÉêíI=ìåÇ=ÉáåÉ=ÖìJ
íÉ=jìëâìä~íìê=Éåíä~ëíÉí=ÇáÉ=dÉJ
äÉåâÉK
aáÉ=_ÉÜ~åÇäìåÖ= ÉáåÉê=^êíÜJ

êçëÉ=Ü®åÖí=~ìÅÜ=îçå= áÜêÉê=rêJ
ë~ÅÜÉ=Ó=ëçÑÉêå=ÇáÉëÉ=ÑÉëíëíÉääÄ~ê
áëí= Ó= ~ÄK= łcÉÜäëíÉääìåÖÉå= â∏åJ
åÉå= òìã= _ÉáëéáÉä= ãáí= ~åÖÉJ
ëÅÜê®ÖíÉå= pÅÜìÜëçÜäÉå= çÇÉê
báåä~ÖÉå= ~ìëÖÉÖäáÅÜÉå= ïÉêJ
ÇÉå�I=ÄÉêáÅÜíÉí=aêÉáåÜ∏ÑÉêK=dÉJ
ÖÉå=ÇáÉ=~âìíÉå=pÅÜãÉêòÉå=ÜÉäJ
ÑÉå= jÉÇáâ~ãÉåíÉI= ~åëçåëíÉå
áëí= ÇáÉ= iáëíÉ= ÇÉê= jáííÉä= ä~åÖK

hçêíáëçåëéêáíòÉå= ëáåÇ= ÉáåÉ
j∏ÖäáÅÜâÉáíK= hê~åâÉåÖóãå~ëJ
íáâ=â~åå=ÉÄÉåëç=ÜÉäÑÉå=ïáÉ=ÉáJ
åÉ=píêçãíÜÉê~éáÉK=iÉíòíÉê=^ìëJ
ïÉÖ= áëí= ÇáÉ= léÉê~íáçåI= áå= ÇÉê
Ç~ë= dÉäÉåâ= îÉêëíÉáÑí= çÇÉê= Éáå
fãéä~åí~í= ÉáåÖÉëÉíòí= ïáêÇK
kÉìÉ= _ÉÜ~åÇäìåÖëãÉíÜçÇÉå
ëáåÇ=ÇÉå=ûêòíÉå=òìÑçäÖÉ=ÇÉêòÉáí
åáÅÜí=áå=páÅÜíK
aÉê=eÉáäéê~âíáâÉê=ìåÇ=_áçäçJ

ÖÉ=oçä~åÇ=pÅÜìäòÉ=~ìë=oçëíçÅâ
ïÉáëí= Ç~ê~ìÑ= ÜáåI= Ç~ëë= ÇìêÅÜ
ÇáÉ=^êíÜêçëÉ=ÇáÉ=pÉÜåÉåI=_®åJ
ÇÉêI= jìëâÉäå= ìåÇ= håçÅÜÉå
å~ÜÉ= ÇÉë= ÄÉíêçÑÑÉåÉå=dÉäÉåâë
ÉÄÉåÑ~ääë= Éêâê~åâÉå= â∏ååÉåK
łpáÉ= ãΩëëÉå= ãáí= ÄÉÜ~åÇÉäí
ïÉêÇÉå�I= ÄÉíçåí= ÉêK=sçå= ÉáåÉê
a~ìÉêíÜÉê~éáÉ= ãáí= jÉÇáâ~J
ãÉåíÉå=Ü®äí=Éê=åáÅÜíë=ìåÇ=îÉêJ
ïÉáëí=~ìÑ=ÇáÉ=kÉÄÉåïáêâìåÖÉåK
táÉ= ÇáÉ= _ÉÜ~åÇäìåÖ= ÄÉáã

eÉáäéê~âíáâÉê= ~ìëëáÉÜíI= Ü®åÖí
îçå=îáÉäÉå=c~âíçêÉå=~ÄI=Ç~êìåJ
íÉê=~ìÅÜ=îçã=wìëí~åÇ=ÇÉë=fãJ
ãìåëóëíÉãë=ìåÇ=ÇÉê=iÉÄÉåëëáJ
íì~íáçå= ÇÉë= m~íáÉåíÉåK= bë= ÖáÄí
ÉíäáÅÜÉ=pí~åÇ~êÇéê®é~ê~íÉK
tÉå=ÇáÉ=^êíÜêçëÉ=ÄÉêÉáíë=ÉêJ

ïáëÅÜí=Ü~íI=ÇÉê=ëçääíÉ=~ìÑ=àÉÇÉå
c~ää=péçêí=íêÉáÄÉåK=łbáåÉ=êÉÖÉäJ
ã®≈áÖÉ=ìåÇ=ã~≈îçääÉ=â∏êéÉêäáJ
ÅÜÉ=_Éä~ëíìåÖ=áëí=ëáååîçää�I=ê®í
pÅÜìäòÉK= tÉäÅÜÉ= péçêí~êí= ÖÉJ
ÉáÖåÉí= áëíI= Ü®åÖí= îçå= ÇÉã= ÄÉJ
íêçÑÑÉåÉå=dÉäÉåâ=~ÄK=aáÉë=ëçääJ
íÉ= ÇÉê= m~íáÉåí=ãáí= ëÉáåÉã=lêJ
íÜçé®ÇÉå=ÄÉëéêÉÅÜÉåK=łtÉê=ÉáJ
åÉ=^êíÜêçëÉ=áã=håáÉÖÉäÉåâ=Ü~íI
ëçääíÉ=åáÅÜí=ìåÄÉÇáåÖí= àçÖÖÉå�I
ÉêÖ®åòí= aêÉáåÜ∏ÑÉêK= pÅÜïáãJ
ãÉå= ìåÇ= o~ÇÑ~ÜêÉå= ëÉáÉå= ÑΩê
ÇÉå=_ÉíêçÑÑÉåÉå=ÄÉëëÉêÉ=^äíÉêJ
å~íáîÉåK= cΩê= ÉáåÉå= jÉåëÅÜÉå
ãáí= ÉáåÉê= ^êíÜêçëÉ= áå= ÇÉê
pÅÜìäíÉê= áëí= Ç~ÖÉÖÉå= pÅÜïáãJ
ãÉå= dáÑíK= dêìåÇë®íòäáÅÜ= ÖáäíI
Ç~ëë= Éë= åáÅÜí= ìåÄÉÇáåÖí= ÉáåÉ
péçêí~êí= ãáí= éä∏íòäáÅÜÉå= ìåÇ
ÜÉÑíáÖÉå=_ÉïÉÖìåÖÉå=ëÉáå=ëçääJ
íÉK
oçä~åÇ=pÅÜìäòÉ=Ü®äí= ÄÉá= ÇÉê

bêå®ÜêìåÖ=îáÉä=îçå=ÇÉå=ÉëëÉåJ
òáÉääÉå= lãÉÖ~JPJcÉííë®ìêÉå= áå
cáëÅÜ∏äK=páÉ=ëçääÉå=båíòΩåÇìåJ
ÖÉå= ÜÉããÉå= ìåÇ= ÇáÉ= aìêÅÜJ
ÄäìíìåÖ= Ñ∏êÇÉêåK= ła~ÇìêÅÜ
ïáêÇ=ÇáÉ=_ÉïÉÖäáÅÜâÉáí= áå=ÇÉå
dÉäÉåâÉå=ÖÉÑ∏êÇÉêí�I=Öä~ìÄí=ÉêK
pÅÜìäãÉÇáòáåÉê= ëáåÇ= ÄÉá= ÇáÉJ
ëÉã= qÜÉã~= òìêΩÅâÜ~äíÉåÇÉêK
bë= ëÉá=åáÅÜí= ëáÅÜÉêI=çÄ=cáëÅÜ∏ä
çÇÉê= ~ìÅÜ= däìÅçë~ãáå= ìåÇ
eó~äìêçåë®ìêÉ= ΩÄÉêÜ~ìéí=ïáêJ
âÉåI= ëíÉääí=aêÉáåÜ∏ÑÉê= ÑÉëíK= łbë
ëÅÜ~ÇÉí=åáÅÜíëI=ã∏ÖäáÅÜÉêïÉáëÉ
åìíòí= Éë= ï~ë�I= áëí= ëÉáåÉ= jÉáJ
åìåÖK=^ìÅÜ=Éê=Ü®äí=cáëÅÜ∏ä=ìåÇ
jìëÅÜÉäÉñíê~âíÉ= ÄÉá= ÉáåÉê
äÉáÅÜíÉå=^êíÜêçëÉ=ÑΩê=ÇìêÅÜ~ìë
ÜáäÑêÉáÅÜK= açÅÜ= îáÉä= ïáÅÜíáÖÉê
ëÉá= ÇçëáÉêíÉê= ìåÇ= êÉÖÉäã®≈áÖÉê
péçêíI= ã~ÅÜí= ÇÉê= lêíÜçé®ÇÉ
âä~êK= EÇé~F

dÉòáÉäíÉ=ìåÇ=îçê=~ääÉã=êÉÖÉäã®≈áÖÉ=_ÉïÉÖìåÖ=ëçêÖí=Ç~ÑΩêI=Ç~ëë=ÇÉê=håçêéÉä=ãáí=k®ÜêëíçÑÑÉå
ìåÇ=p~ìÉêëíçÑÑ=îÉêëçêÖí=ïáêÇI= Foto: dpa

Laufen statt paffen
Sport hilft beim Abschied von der Zigarette

~ìÅÜÉêI= ÇáÉ= ãáí= ÇÉã
nì~äãÉå=~ìÑÜ∏êÉå=ïçäJ
äÉåI= ëçääíÉå= òìë®íòäáÅÜ

Éáå=cáíåÉëëéêçÖê~ãã=~ÄëçäîáÉJ
êÉåK= péçêíäáÅÜÉ= ^âíáîáí®íÉå= êÉJ
ÇìòáÉêíÉå= Ç~ë= áããÉê= ïáÉÇÉê
~ìÑÑä~ÅâÉêåÇÉ= sÉêä~åÖÉå= å~ÅÜ
ÉáåÉê= wáÖ~êÉííÉI= ïáÉ= ÇáÉ= aÉìíJ
ëÅÜÉ= iìåÖÉåëíáÑíìåÖ= EaipF
ãáííÉáäíK= sçê= ~ääÉã=ã®ååäáÅÜÉI
àìÖÉåÇäáÅÜÉ= o~ìÅÜÉê= ïΩêÇÉå
ÇìêÅÜ= êÉÖÉäã®≈áÖÉë= qê~áåáåÖ
ëÉäíÉåÉê=êΩÅâÑ®ääáÖK=a~ë=Ü~ÄÉ=ÉáJ
åÉ= ~âíìÉääÉ= píìÇáÉ= ÇÉê= tÉëí
sáêÖáåá~= råáîÉêëáíó= pÅÜççä= çÑ
jÉÇáÅáåÉ=ÉêÖÉÄÉåI=ÄÉá=ÇÉê=cçêJ
ëÅÜÉê= OPP= o~ìÅÜÉê= òïáëÅÜÉå

o
NQ= ìåÇ= NV= g~ÜêÉå= ìåíÉêëìÅÜJ
íÉåK
cáíåÉëë= îÉêÄÉëëÉêÉ= ~ìÅÜ= ÇáÉ

^íÉãäÉáëíìåÖI= ÇáÉ= ÇìêÅÜ= ÅÜêçJ
åáëÅÜÉë= o~ìÅÜÉå= çÑí= ÖÉJ
ëÅÜï®ÅÜí= ëÉáK= _ÉëçåÇÉêë= ^ìëJ
Ç~ìÉêëéçêí~êíÉå= ïáÉ= o~ÇÑ~ÜJ
êÉåI= pÅÜïáããÉå= çÇÉê= gçÖÖÉå
ïáêâíÉå=ëáÅÜ=éçëáíáî=~ìÑ=ÇáÉ=^íJ
ãìåÖ=~ìëK=^ì≈ÉêÇÉã=å®ÜãÉå
ÇáÉ=åÉìÉå=káÅÜíê~ìÅÜÉê=ÇìêÅÜ
ÇáÉ=ÖÉëíÉáÖÉêíÉ=cáíåÉëë=åáÅÜí=ëç
ëÅÜåÉää=òìK=o~ìÅÜÉê=ÄÉÑêáÉÇáÖÉå
áÜêÉå= aê~åÖ= å~ÅÜ= ÉáåÉê= wáÖ~J
êÉííÉ=ÖÉêå=ãáí=pΩ≈áÖâÉáíÉå=ìåÇ
äÉÖíÉå=Ç~ÇìêÅÜ=òìãáåÇÉëí=îçêJ
ΩÄÉêÖÉÜÉåÇ=òìK EÇé~F_ä~ìÉê=aìåëí=íê®Öí=åáÅÜí=òìê=cáíåÉëë=ÄÉáK= Foto: dapd

Leistungsdruck durch Jüngere vermeiden
Altersgemäß trainieren

çääÉå= ûäíÉêÉ= ïáÉÇÉê
~åÑ~åÖÉåI= péçêí= òì
íêÉáÄÉåI= ëìÅÜÉå= ëáÉ

ëáÅÜ= ~ã= ÄÉëíÉå= ÉáåÉ= dêìééÉ
ãáí=däÉáÅÜ~äíêáÖÉåK=a~ë=ÉêäÉáÅÜJ
íÉêÉ= áÜåÉå= ÇÉå=táÉÇÉêÉáåëíáÉÖ
ìåÇ=îÉêãáåÇÉêÉ=ÇÉå=aêìÅâI=ÉáJ
åÉã= ÄÉëíáããíÉå= pÅÜ∏åÜÉáíëJ
áÇÉ~ä= ÉåíëéêÉÅÜÉå= òì= ãΩëëÉåK
a~ê~ìÑ= ïÉáëí= ÇÉê= aÉìíëÅÜÉ
läóãéáëÅÜÉ= péçêíÄìåÇ
Ealp_F=ÜáåK
_Éá=ÇÉê=^ìëï~Üä= ëçääíÉå=pÉJ

åáçêÉå= ëáÅÜ= ~ã= ÄÉëíÉå= ÑΩê= Éáå
hìêë~åÖÉÄçí=ÉåíëÅÜÉáÇÉåK=açêí
áëí= ÇÉê= báåëíáÉÖ=ãÉáëí= àÉÇÉêòÉáí
ã∏ÖäáÅÜI= ìåÇ= kÉìÉ= h∏ååÉå

t
ëáÅÜ=äÉáÅÜíÉê=áåíÉÖêáÉêÉåK=táÅÜJ
íáÖ= ëáåÇ= ~ìÅÜ= ^ëéÉâíÉ= ÇÉê
o~ìãÖÉëí~äíìåÖW=aáÉ=péçêíê®ìJ
ãÉ= ëçääíÉå= áå= ÜÉääÉå= c~êÄÉå
ìåÇ= ãáí= ÖìíÉê= _ÉäÉìÅÜíìåÖ
~ìëÖÉëí~ííÉí= ëÉáåK= aáÉëÉ= ëçêÖí
Ç~ÑΩêI=píçäéÉêÑ~ääÉå=òì=îÉêãÉáJ
ÇÉåK= báåÉ= Öêç≈òΩÖáÖÉ= h~ÄáåÉ
òìã= rãòáÉÜÉå= áëí= ÉÄÉåÑ~ääë
îçå=sçêíÉáäK
dìí= áëí= ~ìÅÜI= ïÉåå= ÇÉê

péçêíîÉêÉáå= çÇÉê= Ç~ë= píìÇáç
éÉêë∏åäáÅÜÉ=qê~áåÉê=òìê=sÉêÑΩJ
ÖìåÖ= ëíÉääíK= aáÉëÉ= â∏ååÉå= áå
báåòÉäëíìåÇÉå= áåÇáîáÇìÉää= ~ìÑ
ûäíÉêÉ= ÉáåÖÉÜÉå= ìåÇ= ëéÉòáÉääÉ
§ÄìåÖÉå=ÉãéÑÉÜäÉåK= EÇé~F

Keimgefahr im
Krankenhaus

a~êãâÉáãÉI=ÇáÉ=~ìÑ=^åíáÄáçJ
íáâ~=åáÅÜí=~åëéêÉÅÜÉåI=ã~ÅÜÉå
hê~åâÉåÜ®ìëÉêå= å~ÅÜ= bñéÉêJ
íÉåÉáåëÅÜ®íòìåÖ= òìåÉÜãÉåÇ
òì= ëÅÜ~ÑÑÉåK= łaáÉëÉ= bêêÉÖÉê
âçããÉå=ãáííäÉêïÉáäÉ=ëÉÜê=Ü®ìJ
ÑáÖ= îçê�I= Éêâä®êí= ÇÉê=jáâêçÄáçJ
äçÖÉ= bÄÉêÜ~êÇ= píê~ìÄÉ= îçã
råáîÉêëáí®íëâäáåáâìã= gÉå~K
wï~ê=ïÉêÇÉ=åáÅÜí= àÉÇÉê= Ç~ãáí
ÄÉëáÉÇÉäíÉ=jÉåëÅÜ=âê~åâI=~ääÉêJ
ÇáåÖë= â∏ååíÉå= ÇáÉ= qê®ÖÉê= ÇÉê
_~âíÉêáÉå= ~åÇÉêÉ= jÉåëÅÜÉå
~åëíÉÅâÉåK= łmêçÄäÉã~íáëÅÜ= áëí
Ç~ë=îçê=~ääÉã=ÄÉá=m~íáÉåíÉå=ãáí
ÉáåÉã= çÜåÉÜáå= ÖÉëÅÜï®ÅÜíÉå
fããìåëóëíÉãI= Éíï~= hêÉÄëJ
âê~åâÉ=å~ÅÜ=ÉáåÉê=`ÜÉãçíÜÉJ
ê~éáÉK�= EÇé~F

báåÉ= råíÉêëìÅÜìåÖ= ÄêáíáëÅÜJ
~ãÉêáâ~åáëÅÜÉê=cçêëÅÜÉê=ëíΩíòí
ÇáÉ= qÜÉëÉI= ïçå~ÅÜ= ^ääÉêÖáâÉê
ëÉäíÉåÉê= ~å= ÉáåÉã= eáêåíìãçê
Éêâê~åâÉåK=aáÉ=táëëÉåëÅÜ~ÑíäÉê
Ñ~åÇÉå=ÜÉê~ìëI=Ç~ëë=jÉåëÅÜÉå
ãáí= ÉáåÉã= äÉáÅÜí= ÉêÜ∏ÜíÉå
péáÉÖÉä=ÇÉë= fããìåÖäçÄìäáåë=b
EfÖbF= áã=_äìí= Éáå= ÇÉìíäáÅÜ= ÖÉJ
êáåÖÉêÉë=eáêåíìãçêJoáëáâç= Ü~J
ÄÉåI=åáÅÜí=~ÄÉê=jÉåëÅÜÉå=ãáí
ÉáåÉã=ëÉÜê=ÜçÜÉå=fÖbJpéáÉÖÉäK
fÖb= áëí= Éáå=^åíáâ∏êéÉêI= Ç~ë= ~å
îáÉäÉå=^ääÉêÖáÉå=ÄÉíÉáäáÖí=ëáåÇK
aáÉ=táëëÉåëÅÜ~ÑíäÉê=ïÉêíÉíÉå

ÇáÉ=a~íÉå=îçå=ãÉÜêÉêÉå=òÉÜåJ
í~ìëÉåÇ=jÉåëÅÜÉå=~ìëI=ÇáÉ=~å
îáÉê= Öêç≈~åÖÉäÉÖíÉå= dÉëìåÇJ
ÜÉáíëëíìÇáÉå=áå=ÇÉå=rp^=íÉáäÖÉJ
åçããÉå=Ü~ííÉåK=tçêáå= ÖÉå~ì
ÇÉê= wìë~ããÉåÜ~åÖ= òïáëÅÜÉå
^ääÉêÖáÉ=ìåÇ=eáêåíìãçêJoáëáâç
ÄÉëíÉÜíI= ïÉäÅÜÉ= oçääÉ= Ç~ë= fÖb
ëéáÉäíI= ëçää= áå=ïÉáíÉêÉå=píìÇáÉå
ìåíÉêëìÅÜí=ïÉêÇÉåK= EÇé~F

Allergie kann vor
Tumor schützen

Studie

båíëé~ååìåÖ=ìåÇ=ÇÉê=sÉêòÉÜê
îçå=gçÖÜìêí=ëçïáÉ=ÖÉÖÉÄÉåÉåJ
Ñ~ääë=mÑÉÑÑÉêãáåò∏äâ~éëÉäå
â∏ååÉå=ÇáÉ=_ÉëÅÜïÉêÇÉå=ÄÉá
háåÇÉêå=äáåÇÉêåI=ÇáÉ=~ã=oÉáòJ
Ç~êãëóåÇêçã=äÉáÇÉåK=_ä®ÜìåJ
ÖÉåI=aìêÅÜÑ~ääI=~ÄÉê=~ìÅÜ=sÉêJ
ëíçéÑìåÖ=ÖÉÜÉå=çÑí=ãáí=ÇÉã
oÉáòÇ~êã=ÉáåÜÉêK=få=ã~åÅÜÉå
c~ãáäáÉå=íêÉíÉå=ÇáÉ=_ÉëÅÜïÉêJ
ÇÉå=ä~ìí=bñéÉêíÉå=ÖÉÜ®ìÑí=~ìÑK
sÉêãìíäáÅÜ=áëí=ÉáåÉ=§ÄÉêÉãéJ
ÑáåÇäáÅÜâÉáí=ÇÉê=pÅÜãÉêòåÉêJ
îÉå=áã=a~êã=Ç~ÑΩê=îÉê~åíJ
ïçêíäáÅÜK=tÉåå=ëáÅÜ=òìã=_ÉáJ
ëéáÉä=ÄÉá=píêÉëë=ÇáÉ=a~êãÄÉJ
ïÉÖìåÖÉå=îÉêëí®êâÉåI=îÉêëéΩJ
êÉå=ÄÉíêçÑÑÉåÉ=háåÇÉê=ł_~ìÅÜJ
ïÉÜ�K=bäíÉêå=ëçääíÉå=Ç~åå=ãáí
áÜêÉã=k~ÅÜïìÅÜë=båíëé~åJ
åìåÖëíÉÅÜåáâÉå=ΩÄÉåI=ÇáÉ=îçå
ÇÉå=_~ìÅÜëÅÜãÉêòÉå=~ÄäÉåJ
âÉåK=EÇ~éÇF

Entspannung hilft
gegen Reizdarm

Auf der Couch


