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Langer gesund leben

Halten Sie die Zeit an! Hier kommen 20 Tipps, mit denen Sie Ihrem Kérper ab sofort Gutes tun - und glackliche Jahre dazuge-
winnen.
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Zehn gesunde Jahre mehr sind machbar - das verspricht Prof. Dr. Christoph M. Bamberger, Anti-Aging-Experte und Direktor
des Medizinischen Praventions-Centrums Hamburg, in seinem Buch ("Besser leben, langer leben", Knaur, 19,95 Euro). Hier
verrat er 20 Tipps aus den Bereichen Fritherkennung, Lebensstil, Anti-Aging-Préparate und Philosophie, die helfen, jung und fit
zu bleiben. Jeder einzelne wirkt fur sich - zusammen sind sie unschlagbar!

Froherkennung mit System
Mit einem Arzt, dem Sie vertrauen und einem guten Vorsorge-Programm, stehen Sie auf der sicheren Seite.

SUCHEN SIE SICH EINEN ARZT
So wie lhr Auto einen Mechaniker fur eine Generalinspektion braucht, so benétigen Sie fiir ein langes, gesundes Leben einen
Arzt, der Sie durchcheckt. Das kann lhr Hausarzt oder Gynakologe sein, wichtig ist, dass Sie ihm vertrauen.

Er solite dem Thema Prévention gegenlber aufgeschlossen sein, im Idealfall eine Fortbildung in dem Bereich haben und die
Zusammenarbeit mit Fachéarzten nicht scheuen. Sprechen Sie ihn auf diese Punkte an. Adressen von Spezialisten bekommen
Sie sonst von der Deutschen Gesellschaft fir Pravention und Anti-Aging-Medizin.

STELLEN SIE EIN VORSORGE-PROGRAMM AUF

Uberlegen Sie zusammen mit Inrem Vertrauensarzt, welche praventiven Untersuchungen ratsam sind. Als Laie ist es schier un-
moglich, im Dschungel der "individuellen Gesundheitsleistungen” durchzublicken. Sie werden einem mittlerweile vor fast jedem
Arztbesuch angeboten und missen selbst bezahlt werden.

Dabei braucht Vorsorge nicht teuer zu sein: "Auch wer nur die Kassenleistungen in Anspruch nimmt, hat den wesentlichen Bei-
trag zur Pravention geleistet", erklart Prof. Bamberger. Dennoch gibt es einige Tests, wie den vaginalen Ultraschall oder einen
Check der Muttermale, die dartber hinaus sinnvoll sind - 150 bis 500 Euro pro Jahr mussen Sie fir eine erweiterte Grundver-
sorgung einkalkulieren.

NOTIEREN SIE IHRE CHECK-UPS
Es ist eine kleine Wissenschaft, welche Vorsorgeuntersuchungen in welchem Alter und Turnus dran sind. Informieren Sie sich

wann welche Check-ups an der Reihe sind. Schreiben Sie hinter Untersuchungen, die nicht jahrlich notwendig sind, das
nachste Falligkeitsdatum.

LASSEN SIE SICH IMPFEN

Der kleine Piks ist die einfachste Art der Vorsorge - damit kann man Krankheiten verhindern, bevor sie entstehen. Erwachse-
ne sollten alle zehn Jahre den Schutz gegen Diphterie und Tetanus erneuern lassen. Fir chronisch Kranke und &ltere Men-
schen Uber 60 Jahre macht zudem eine Grippeschutzimpfung im Herbst Sinn.

Naturliebhaber sollten zudem eine gegen die von Zecken Ubertragene Friihsommer-Meningoenzephalitis (FSME) in Erwé-
gung ziehen, gerade wenn sie in einem Verbreitungsgebiet leben. Vor Fernreisen ist eine medizinische Beratung wichtig.
Einen Uberblick Uber die je nach Reiseland empfohlenen Impfungen bietet die Seite des Hamburger Tropeninstituts.

ERFORSCHEN SIE DIE FAMILIENGESCHICHTE

Wissen Sie genau, woran |hre GroB3mutter starb? Das sollten Sie! Denn bei vielen Krankheiten, wie Osteoporose oder Brust-
krebs, spielen genetische Veranderungen, die vererbt werden kénnen, eine Rolle.

Ob auch Sie ein solches Risiko in sich tragen, kann ein Gentest zeigen, der in einigen Fallen von der Kasse Obernommen
wird. Aber auch ohne aufwandige Tests hilft das Wissen um Familienerkrankungen, bei ersten Symptomen hellhérig zu wer-
den und rechtzeitig Hilfe zu suchen.

In unserer Galerie finden Sie weitere Anti-Aging-Tipps:
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