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,aonnen Sie sich
posttiven Stress!“

Der Gynidkologe und Praventivmediziner
Prof. Dr. Bernd Kleine-Gunk setzt auf Bewegung
und kleine Gliicksmomente im Alltag
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Q" ~ZWei Rader gegen
Herzinfarkt”

~Aus meiner Notfallpraxis weiB ich:
Auch ein Herzinfarkt trifft zuneh-

Hektik kann man
handhaben” \

.Klar, Aufregung und Anspannung

Prof. Dr. Bernd Kleine-Gunk
ist Prasident der Deutschen
Gesellschaft flir Pravention

im Alltag lassen sich kaum ver- i
meiden. Aber man kann damit *f
umgehen. Es gibt negativen und |
positiven Stress. Das Geheimnis
liegt in der Balance. Bei negativem B e T
Stress mache ich das, was ich - %
auch Patienten rate: Multi-
tasking ist so was von ges-
tern! Ich bringe erst eine
Sache zu Ende, dann gehe
ich die nachste Aufgabe an.
Und ich versuche, mich in

und Anti-Aging-Medizin.
AuBerdem hat der Buchautor
neben zahireichen Ratgebern
einen aktuellen Bestseller
verfasst: In 15 Jahre langer
leben” (Gréfe und Unzer Verlag,
19,99 Euro) erklart er die
neuesten Forschungsergeb-
nisse und verréat, wie wir alle
unser Leben gestinder
gestalten kdnnen, damit wir
deutlich alter werden.
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indem ich zum Beispiel am Ende
des Tages einen ziigigen Spazier-
gang einschiebe.”
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«ngwertee schitzt vor Schlaganfall”

positiven Stress zu bringen — \ Et Xf’

mend Jlingere. Mein Rezept dagegen:
regelmaBig radeln. Diese gleichmaBige
Bewegung ist flir mich ein sehr
positiver Stress. Ich tue nicht nur
meinen Gelenken etwas Gutes, auch
Herz und Lunge leben auf. Das Herz
kann sich selbst super mit Blut
versorgen, die Lunge wird ordentlich
durchgepustet, und zwar auch in ihren
unteren Bereichen. So nimmt sie
besonders viel Sauerstoff auf.”

B o
¥4

«Schon in jungen Jahren sollte jeder auf sich
aufpassen - Stichwort Schlaganfall. Um das
Risiko zu senken, gibt es ein wunderbar
einfaches Mittel: Ich trinke jeden Tag
Ingwertee. Die Wurzel liefert einen Stoff, der
das Blut flieBfahiger macht. So beugt Ingwer
Blutgerinnseln vor und senkt damit das

Schlaganfallrisiko. Mein Rezept: 2 gehauf-
te TL geschalten und geriebenen Ingwer mit
1| Wasser Uberbriihen, 15 Min. zugedeckt
ziehen lassen und abseihen. Ich versuche,
diese Menge Uber den Tag verteilt zu trinken.
Gelingt mir nicht immer komplett, aber jeder
Schluck zahlt.”

,Den Blick immer
auf das Gluck richten”

~Ich habe festgestellt: Wenn man genau hinschaut, auf
die schonen Dinge, die einem im Alltag begegnen, dann
kann man sich gegen das Gliick gar nicht mehr wehren.
Das sliBe Madchen, das auf dem Weg zur Kita an der
Hand seiner Mutter fréhlich vor sich hin hiipft, der Hund,
der mit wehenden Schlappohren kreuz und quer iber die
Parkwiese rennt, blihende Herbstblumen in Vorgérten —
all das nehme ich bewusst in mich auf. Denn oft genug
vergessen wir, wie schén unsere Welt doch ist.”
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