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Besser schlafen Fitter fiihlen Krebs verhindern

Schon probiert? Strate-  Selbsttest: Wie nutzen Diese Screenings
gien flr ruhige Nachte Sie lhre Energiequellen? sind wichtig fiir Sie
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ie fdllt Thre personliche Gesundheitsbilanz
W fiir 2024 aus? Zustand instabil, Akkus leer?

Rein statistisch treffe ich mit dieser Prognose
ins Schwarze. Krankenstéinde und Fehlzeiten auf Rekord-
niveau melden die deutschen Gesundheitskassen. Die
guten Vorsdtze filir 2025 sind folglich gesetzt: weniger
Stress, mehr Schlaf, weniger Pasta, mehr Gemiise, we-
niger Kilos, mehr Sport... Riickfallquote? Hoch. So
bleiben beispielsweise 80 bis 9o Prozent aller Didten
ohne dauerhaften Erfolg.

Wie es mit dem Schlankbleiben funktioniert, zeigen die
iibrigen 10 bis 20 Prozent. Wir haben Menschen gesucht
und gefunden, die ihre Diétfigur seit Jahren halten. Ihr
Verhiltnis zur Waage und zum Essen hat sich entspannt.
Ausnahmen zuzulassen und sich am eigenen Spiegelbild
zu erfreuen, gehdért mit zum Erfolgskonzept. Unser
Autor Bernhard Hobelsberger hat die Geling-Strategien
ausgewertet und zusammengefasst. Den Sieben-Punkte-
Plan, ergdnzt durch Empfehlungen von Experten, lesen
Sie ab Seite 16.

Auch gesundheitlich haben unsere Gespréachspartner
vom Abnehmen profitiert. Nahrung ist ein starker Hebel,
unabhéngig vom Gewicht. Bis zu 20 Lebensjahre konne
man mit richtiger Erndhrung und Fasten gewinnen,
verspricht Internist und Erndhrungsmediziner Andreas
Michalsen von der Berliner Charité (Seite 30).

EDITORIAL

»Richtig gute
Gesundheits-
konzepte«

Besser leben lernen - das ist der Anspruch jeder Reha-
bilitation. Egal ob Muskeln, Knochen, Herz oder Psyche
Sie in eine Reha fithren: Das multimodale Konzept wirkt
umfassend. Ab Seite 48 berichten Rehabilitanden, was
Kd&rper und Seele beim Aufenthalt gewinnen und warum
sie stdrker und kompetenter in den Alltag zuriickkehren.

Deutschland leistet sich eine Reha-Landschaft, die es
anderswo nicht gibt. Nutzen Sie diese Chance! Entschei-
dend fiir den Erfolg der Mafinahme ist nicht zuletzt die
Wahl der passenden Klinik. Wir haben 492 Top-Reha-
einrichtungen in ganz Deutschland fiir Sie recherchiert.
Unsere Empfehlungen, sortiert nach medizinischen Fach-
gebieten, finden Sie ab Seite 76.

Das Schlimmste verhindern kdnnen Sie mit regelmafii-
ger Krebsvorsorge. Keine Zeit, keine Lust, kein Bedarf?
Das lassen wir nicht gelten. Rund 40 Prozent aller Krebs-
erkrankungen wiren durch geeignete Préventions-
mafBnahmen vermeidbar, bilanziert Ursula Will vom
Nationalen Krebspriventionszentrum in Heidelberg. Ab
Seite 36 erfahren Sie, mit welchen Screenings Sie dem
Krebs zuvorkommen und ab wann die Termine fiir Sie
sinnvoll sind.

Profitieren Sie von richtig guten Gesundheitskonzepten
- bis in jede Korperzelle hinein (Infografik auf Seite 12).
Und passen Sie gut auf sich auf.

Herzlichst Thre
K_llncf fa uuw.fs

Gender-Hinweis:
Zugunsten der Lesbarkeit verzichten wir auf die durchgéngige gleichzeitige Verwendung der Sprachformen
mannlich, weiblich, divers (m/w/d). Samtliche Bezeichnungen gelten gleichermaBen fiir alle Geschlechter.
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EIN BLICK

Cool und high

Sibirische Kalte. Inmit-
ten sich tirmender
Eisschollen ein Baden-
derin einem Eisloch,
der seligin die Kamera
lachelt. Nackter Wahn-
sinn? Oder tatsachlich
eine Gluckserfahrung?

Der Trend zum Kalte-
schock ist ungebrochen.
Eisbaden soll das Im-
munsystem starken,
den Blutdruck senken
oder beim Abnehmen
helfen. Nichts davonist
nachgewiesen. Bleibt
noch der Gliicks-Boost,
ausgel6st durch die
Ausschuttung von Hor-
monen wie Endorphin,
Adrenalin oder Dopa-
min. Sie fluten den Koér-
per und aktivieren das
Belohnungszentrum

im Gehirn. Der Moment,
wenn man rauskommt,
sei der beste, berichten
die Unverfrorenen.
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