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„Schädliches 
hilft uns“
Was ist die 
Grundlage 
für ein lan-
ges Leben? 
Vieles, was 
uns in hohen 
Dosen schadet, 
ist in niedrigen Dosen gut 
für uns. Dieses sogenannte 
hormetische Prinzip klingt 
zunächst einmal paradox. 
Aber wird unser Körper 
Stressreizen ausgesetzt, 
reagiert er darauf. Er startet 
Reparaturprozesse und baut 
Schutzmechanismen auf.
Können Sie uns ein Beispiel 
nennen?
Das Auslassen einer Mahl-
zeit, wie etwa das Abendes-
sen, ist so ein Stressreiz. 
Wenn unser Körper dadurch 
weniger Kalorien erhält, 
fängt er an, Zellmüll – also 
Stoffwechselprodukte 
– wiederzuverwerten. 
Gilt das hormetische Prinzip 
auch für Zigaretten?
Prinzipiell wahrscheinlich 
schon, wenn man nur zwei 
bis drei Zigaretten am Tag 
raucht. Ich empfehle aber 
trotzdem, nicht zu rauchen. 
Denn die meisten rauchen 
mehr, und das ist dann – be-
kanntermaßen – schädlich.
 Was machen Sie selbst, um 
länger gesund zu leben?
Ich lebe nach den meisten 
Tipps aus meinem Buch: Ich 
achte auf mein Gewicht, 
treibe Sport – und gönne 
mir abends auch ein Glas 
Wein. Und wenn ich mal 
gestresst bin, sehe ich das 
als eine Herausforderung 
an, die mich weiterbringt. 

So werden wir  100 Jahre alt
 

Zahnpflege 
schützt das hirn

Chronische Entzündungen im 
Mund haben Auswirkungen auf den 

gesamten Körper: So steigt durch eine 
Parodontitis das Risiko für Herzinfark-

te um das zwei- bis dreifache, das 
für Schlaganfälle sogar um das 
siebenfache. Beste Vorsorge: 

täglich Zahnseide 
benutzen.

anderen 
helfen hält jung

Wer sich ehrenamtlich engagiert, 
tut nicht nur anderen Menschen 

etwas Gutes, sondern auch seiner 
eigenen Gesundheit. Denn Studien 
zeigen: Wer mit anderen Menschen 
mitfühlt, hat eine stärkere Abwehr 

und ein gesünderes Herz.

Dafür müssen wir nicht 
einmal asketisch wie Mönche 

leben. Denn kleine Sünden 
sind sogar gesund!

Der Traum von der ewi-
gen Jugend: Noch ha-
ben Wissenschaftler 

den Jungbrunnen nicht ge-
funden, können das Älterwer-
den nicht aufhalten. Aber: Sie 
wissen, wie wir es hinauszö-
gern können! 

Banane senkt den 
Cholesterinspiegel

Experten sagen: Fünfzehn bis 
zwanzig zusätzliche Jahre bei 
guter Gesundheit sind mög-
lich! Und oft profitiert unsere 
Gesundheit schon von Klei-

nigkeiten: Essen Sie z. B. 
eine Stunde vor dem 

Schlafengehen eine 
Banane! Sie unter-
stützt die Senkung 
von Cholesterin, 
Blutfettwerten und 
Harnsäure. Was Ex-
perten sonst noch 
empfehlen:

Wollen Sie mehr erfahren, wie 
Sie Ihren Alterungsprozess 
steuern können? NEUE POST 
verlost 30 Exemplare des Buchs 
„15 Jahre länger leben“ von Prof. 
Bernd Kleine-Gunk (Gräfe und 
Unzer Verlag, 15,99 Euro). Rufen 
Sie bis zum 25.03.2017 an und 
nennen Sie das Kennwort „Länger 
leben“. Gewinn-Hotline: 
0800 / 9 00 10 15 (kostenlos aus 
dem dt. Fest- und Mobilfunknetz, 
Mo. -Fr. 9 - 19 Uhr, Sa. 9 - 13 Uhr). 
Teilnahmebedingungen: Teilnahmeberechtigt 
sind Personen über 18 Jahre mit Ausnahme 
der Mitarbeiter der Unternehmen der Bauer 

Media Group sowie deren jeweilige 
Angehörige. Unter allen fristgerecht 
eingehenden Anrufern mit korrektem 
Kennwort entscheidet das Los. Erfolgt 
innerhalb der jeweils genannten Frist keine 
Rückmeldung, erlischt der Anspruch auf den 
Gewinn. Teilnahmen im Wege der 
Einschaltung Dritter, z. B. Gewinnspielagen-
turen, werden nicht berücksichtigt. Eine 
Barauszahlung oder 
der Tausch des 
Gewinns ist nicht 
möglich. Der 
Rechtsweg ist 
ausgeschlossen. 
Teilnahmeberechtigt 
sind nur Personen 
mit Wohnsitz in 
Deutschland.

Auch wenn es 
manchmal anstren-
gend ist – wer Zeit 
mit Enkeln oder 
Nachbarskindern 
verbingt, 
verbessert sein 
Gedächtnis

Das Super-Gewürz lieben lernen
Viele kennen das Gewürz als Bestandteil von Curry-Mischun-
gen. Doch es gibt gute Gründe, Kurkuma im Rahmen einer 
ausgewogenen Ernährung weitaus häufiger in der Küche 
einzusetzen: In Studien wurde nämlich nachgewiesen, dass ein 
halber bis ganzer Teelöffel Pulver täglich Ablagerungen in den 
Blutgefäßen verhindert, den Blutzucker reguliert, vor De-
menz schützt und das Wachstum von Krebszellen hemmt. 
Mit dem Gewürz lassen sich Nudelsoßen oder Salatdressings 
verfeinern. Wer den Geschmack von Gelbwurz nicht mag, kann 
auf Kapseln aus der Apotheke zurückgreifen. 

Bewusst atmen, länger leben
Normalerweise atmen wir völlig unbewusst – und 
falsch! Zu flach und zu hektisch holen viele von uns 
Luft, und nutzen nur den oberen Brustkorb, statt den 
gesamten Bauchraum. Dadurch aber bekommt der Kör-
per zu wenig Sauerstoff. Mögliche Folgen: Schlafpro-
bleme, Herzrhythmusstörungen und Kopfschmer-
zen. So trainieren wir unsere Atmung: Aufrecht sitzen 

oder stehen, die Hände 
auf den Bauch legen, 
sodass sich die Finger-
spitzen über dem Nabel 
berühren. Tief einatmen, 
bis die Finger keinen 
Kontakt mehr haben. 
Zwei Sekunden die Luft 
anhalten. Anschließend 
langsam und kräftig 
ausatmen, bis sich die 
Finger wieder berühren.

Auf den Hund kommen
Körperliche Aktivität ist gut für die Gesund-
heit – das wissen wir. Wie aber können wir uns 
motivieren? Prof. Bernd Kleine-Gunk empfiehlt 
einen Hund. Der Vierbeiner muss täglich mehr-
mals Gassi gehen – ein ideales Bewegungs-
programm, das außerdem das Immunsystem 
stärkt. Streicheln hilft zudem beim Stressabbau. 
Wer sich keinen eigenen leisten möchte, kann in 
vielen Tierheimen ehrenamtlich Gassi gehen.

Krankheiten rechtzeitig erkennen
Selbst mit dem gesündesten Lebensstil lassen sich Gefäßablagerungen 
(Arteriosklerose), Herzinfarkte oder auch Krebs nicht immer vermeiden. 
Damit Vorboten so früh wie möglich entdeckt und bestmöglich behan-
delt werden können, sollten wir alle Vorsorge-Untersuchungen wahrneh-
men, die uns zustehen: ab 35 alle zwei Jahre den Check-up beim Haus-
arzt sowie Hautkrebs-Vorsorge beim Hautarzt, Frauen ab 20 jährlich 
beim Frauenarzt. Zusätz-
lich empfehlen Experten, 
ab 40 alle fünf bis zehn 
Jahre ein Ultraschall der 
Halsschlagader (etwa 
50 bis 60 Euro). So lassen 
sich Ablagerungen in den 
Gefäßen erkennen.
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Experte

Das
sagt der

Es ist leichter als wir denken

Gewinnen Sie einen   von 30 Ratgebern
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Meine GESUNDHEIT


