gesundbleiben

Die Geheimnisse

Wollten Sie auch schon immer mal wissen, wie es der Kinderarzt schafft sich
nicht standig anzustecken? Oder wie oft sich der Zahnarzt die Zahne putzt?
Hier verraten sechs Mediziner ihre persénlichen Gesundheitsgeheimnisse.
Nachmachen unbedingt erlaubt!
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Dr. med. Regina Folster-Holst,

Wie pflegt die Dermato-
login ihre Haut?

,Gesunde Haut spiegelt einen ge-
sunden Geist, Kérper und eine
gesunde Umgebung wider. Eine
positive Einstellung zum Leben
hilft dabei naturlich sehr. Konkret
achte ich darauf, dass ich viel an
der frischen Luft bin. NatUrlich ist
auch Hautpflege wichtig. Dazu
gehort im Sommer ein ausrei-
chender Sonnenschutz. Ich cre-
me mich mit hohem Lichtschutz-
faktor ein und meide die Mittags-
sonne. Zudem achte ich sehr da-
rauf, mich ausgewogen und vita-
minreich zu erndhren. Genligend
zu trinken ist ebenfalls wichtig.
Das bewahrt die Haut vor dem
Austrocknen. Nicht zuletzt versu-
che ich ausreichend zu schlafen
und mindestens einmal am Tag
herzhaft zu lachen.”

Dermatologin an der Uniklinik Kiel

Guter SONNENSCHUTZ,
viel frische Luft, eine ausgewogene
Ernahrung und ausreichend Flussigkeit

halten die Haut gesund. Eine positive

LEBENSEINSTELLUNG

und ausreichend Schlaf helfen ebenfalls.
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Wie bleibt der Kardiologe fit?
LFur mich als Interventionskardio-
logen und Hauptgeschaftsfihrer
der Praxisklinik Herz und Gefale
ist die Arbeit im Dienste der Ge-
sundheit selbst nicht besonders
gesund. Viel Stehen am OP-Tisch,
haufiges Sitzen bei anderen Auf-
gaben und ein voller Terminkalen-
der machen es mir nicht leicht, et-
was flr meine Fitness zu tun. Des-
halb muss ich Sport fest einplanen
und ihn gegen andere Zwénge des
Kalenders verteidigen. Mein Ge-
heimrezept: Ich baue mir Schika-
nen’in den Tag ein, die mich zwin-
gen, mich zwischen den Terminen
mehr zu bewegen. Schon das Ver-
meiden des Aufzuges, bringt ein-
en Beitrag fUr das tagliche Bewe-
gungsaufkommen. Nicht zu ver-
gessen: eine gesunde Ernahrung.”



unserer Arzte

lch nehme mir regelmaldig
eine AUSZEIT und fahre

Wandern. Zudem probe ich ein-
mal pro Woche mit einem A-capella Quintett.

SINGEN ist ein super Ausgleich

zu den vielen intensiven Patientengesprachen.

Was tut der Psychiater fir
seine Balance?

,Viele Jahre in einer neurologi-
schen Praxis zu arbeiten, erfordert
ein stabiles Nervenkostim. Im
Team achten wir auf ein gutes
Miteinander. Wir machen gemein-

Dr. med. Stefan G. Spitzer, (Interventi- same Frihstickspausen oder un-
ons-)Kardiologe, Praxisklinik Herz und ternehmen etwas. Die Arbeit ist
Gefalke in Dresden sehr intensiv, deshalb brauche ich

regelmalig eine Auszeit. Einmal

im Jahr fahre ich mit alten Studi-
enfreunden zum Wandern. Ich
Bei meinem brauche aber auch im Alltag et-
B £ ich was, worauf ich mich besonders
€rur muss Ic freuen kann. Das ist zum Beispiel

FITN ESS' der Abend in der Woche, an dem
TE RM I N E ich mit meinem A-capella Man-

nerquintett probe. Um in Bewe-

fest ei'nplanep. Zudem baue' ich mir gung zu bleiben, laufe ich die zwei
Schikanen in den Alltag, die mir Kilometer zur Praxis zu Fuf und
Bewegung bringen. So versuche ich kann so am Abend gut abschal-
so oft es geht ten. Zusatzlich jogge ich zweimal

ZU FUSS gehen pro Woche oder fahre Rad "
ZU .

Dr. med. Herbert Hock,
Facharzt fur Nervenheilkunde
und Facharzt far Neurologie
aus Bad Mergentheim
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gesundbleiben

Wie beugt die Hausarztin
einer Erkaltung vor?

Jlch trinke in der kiihlen Jahres-
zeit zur Starkung des Immun-
systems ungesufsten Ingwertee.
Dazu wird frischer Ingwer gestif-
telt und mit kochendem Wasser
Ubergossen. Zusatzlich sind Sau-
nagange hilfreich. Bei langer an-
haltendem Fieber und wenn sich
das Sekret aus der Nase oder den
Bronchien eitrig verfarbt, sollte
man einen Arzt aufsuchen. Ins-
gesamt hilft mir bei Erkaltungen
auch mein Lebensmotto: Viel
Lachen und eine positive Lebens-
einstellung, damit die Erkaltung
erst gar nicht ausbricht oder
schnell Uberwunden ist.”

Dr. med. Sylvia Mitterdiami,
Hausarztin in Berlin

Wenn es drauléen kuhl wird,
trinke ich ungesufdten

INGWERTEE und gehe

in die Sauna. Bahnt sich eine

Erkaltung an, greife_ich unter

anderem zu S%N FOLEN
UND THYMIAN.

Sie brauchen Informationen zu Diagnosen

Wie sorgt die Kinder- und
Jugendarztin fir die Ge-
sundheit ihrer Kinder?

LAls berufstatige Mutter war mir
schnell klar, dass es mehr gibt, als
nur auf Ernadhrung, zeitgerechtes
Impfen und die Vorsorgeuntersu-
chungen zu achten. Gemeinsame
Mahlzeiten stehen bei uns auf
der Tagesordnung. Mindestens
viermal taglich gibt es Gemuse
oder Obst. Die Bildschirmzeiten
sind bei uns streng auf maximal
eine Stunde am Tag begrenzt,
am Wochenende dirfen meine
Tochter (10 und 12 Jahre) auch
mal etwas langer. In Zeiten der
Smartphones eine echte Heraus-
forderung! Die gibt es bei uns
erst in der 6. Klasse. Auch Sport
ist uns wichtig. Die Madchen
spielen Handball. Zur Schule fah-
ren die Kinder meistens mit dem
Rad. So haben sie sich trotz des
langen Schultages schon bewegt.*

und Therapien? Wenden Sie sich an die Arzte von

AOK-Clarimedis unter der kostenlosen Nummer

© 0800 1265 265
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Dr. med. Tanja Brunnert,
Fachérztin fur Kinder- und
Jugendmedizin in Géttingen

Wie pflegt der Zahnarzt
seine Zdhne?
,Nach dem Essen Zahneputzen
nicht vergessen. Diese alte Regel
ist immer noch das A und O, um
die Zahne moglichst ein Leben
lang gesund erhalten zu kénnen.
Ich putze meine Z&hne nach je-
der Mahlzeit, damit sie kariesfrei
und parodontal gesund bleiben.
Es ist wichtig, eine fluoridhaltige
Zahnpasta zu verwenden und
alle zwei Monate die Zahnburste
zu wechseln. Die Zwischenraume
sollte man einmal taglich mit
Zahnseide reinigen. DarUber hi-
naus benutze ich einen Zungen-
schaber, um den Belag von der
Zungenoberflache zu entfernen.
Als Vater appelliere ich an alle El-
tern, ihre Kinder zum Zahneput-
zen zu motivieren. Im Alter von
zwei bis drei Jahren sollte man
'..‘ dann mit regelmafkigen Besu-
chen beim Zahnarzt beginnen.*
Dr. med. dent. Oliver Ebenbeck,
Zahnarzt aus Regensburg

Nach jeder Mahlzeit zwei Minuten

putzen, FLUORIDHALTIGE
ZAHNPASTA und alle zwei

Monate eine neue ZahnbUrste — das halt meine Zahne

gesund. Eltern rate ich, ihre KINDER schon
frih zum Zahneputzen zu motivieren.
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