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VITAL: Sich rundum wohl fiithlen nach Plan / Zeitschrift ver6ffentlicht Gesundheits-
Guide - Bekannte TV-Arztinnen geben Ratschlige

Hamburg (ots) -

Es gibt noch keinen Jungbrunnen oder ein

Zauberelixier, das den Menschen ewige Jugend und Gesundheit schenkt.
Mit einem gesundheitsbewussten Lebensstil kann der Alterungsprozess
aber verlangsamt werden. In ihrer jiingsten Ausgabe verd&ffentlicht die
Zeitschrift VITAL einen Gesundheits-Guide nach der Devise: "Die
Jugend dauert immer langer, das Alter kann warten." "Mit diesem
Fahrplan machen wir fir Sie die wesentlichen Bediirfnisse von Kérper
und Seele zwischen Anfang 30 und Ende 60 transparent”, heisst es zum
Fahrplan. Fir den Gesundheits-Guide haben sich die bekannten
TV-Arztinnen Dr. Susanne Holst (39), Dr. Antje-Katrin Kithnemann (53)
und Dr. Marianne Koch (69) als "wissenschaftlicher Beirat" zur
Verfiigung gestellt. Sie geben gleichzeitig in der Zeitschrift
Vorbeugungstipps fiir Frauen in genau ihrem Lebensjahrzehnt.

Susanne Holst erklart, jingere Frauen miissten in der Zeit der
Familiengriindung "machtig viel leisten", hatten fir sich wenig Zeit.
"Wollen sie trotz des rasanten Lebenstempos fit, leistungsfahig und
gut drauf bleiben, miissen sie zum Manager ihrer eigenen Gesundheit
werden." Die erste tragende Saule ihrer "Bleib gesund"-Tipps seien

die Praventiv-Check-ups, die im Gesundheits-Guide auch erwahnt seien.
Die zweite Saule nenne sie "Fit und in Form bleiben". Regelmassige
Bewegung sei wichtig, klappe aber nur, wenn sie mit Spass und Lust
verbunden sei. Kilhnemann sagt, mit 50 seien Frauen heute jung und
attraktiv wie nie zuvor, hatten immerhin noch ein Drittel ihres

Lebens vor sich. "Die evolutiondre Uhr des Kérpers hat sich dieser
Lebensspanne leider noch nicht angepasst.” Die Wechseljahre kdmen,
wenn die Frau mitten im Leben stehe. "Warum sollen sie also auf etwas
verzichten, was sie bislang vital und leistungsfahig gehalten hat -

ihre Sexualhormone?" Es erhebe sich die Frage, warum gerade die
Hormone, die man so lange gebraucht habe, krank machen sollen.
Individuelle Risiken miissten natiirlich mit dem Arzt abgesprochen
werden. "Ich persénlich nehme seit einem Jahr Hormone und fiihle mich
blendend", berichtet die Arztin.

Marianne Koch rdt den lber 60-Jdhrigen, jetzt unbedingt mit einem
Gesundheitsprogramm anzufangen. "Essen Sie vier- bis finfmal am Tag
frisches Obst und Gemlise, viel Jogurt, Vollkorngetreide, kalt
gepresste Pflanzendle. Vermeiden Sie Rauchen, gréssere Mengen
Alkohol, zu viel Sonne." Auch sollte man dann ausreichend schlafen
und sich viel bewegen. Geachtet werden sollte auf den Blutdruck und
die Cholesterinwerte. "Trinken Sie genug, denken sie positiv, trauen
Sie sich alles zu", rét die Medizinerin. Gehirn und Sinne sollten
gefordert werden. "Seien Sie allem Neuen gegeniiber aufgeschlossen.”
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