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Editorial

Aut-die Signale det Korpert achten

Liebe Leserinnen, liebe Leser

Die Signale des eigenen Korpers ernst nehmen: Das zahlt sich
in kaum einer Situation mehr aus als bei einem Schlaganfall.
Denn selbst wenn das erste «Schlagli» harmlos anmutet und die
Anzeichen wieder vergehen - das Risiko fiir einen bedrohlichen
Folgeschlaganfall ist enorm. Entscheidend, sagen Facharzte,

ist die Ursachenforschung. Und da waren wir schon gleich bei
den Risikofaktoren und womit man diese minimiert. Sie ahnen
es sicher: mit einem gesunden Lebensstil. Die untere Grenze
an moderater Bewegung, die aktuelle Leitlinien empfehlen:
150 Minuten pro Woche. Also an finf Tagen je 30 Minuten z.B.
schnelles Gehen, langsames Velofahren, genussliches Schwim-
men oder beschwingtes Tanzen. Das lasst sich schaffen, oder?
Ich zahle fir mich personlich einfach auch einen griindlichen
Hausputz inklusive Fensterreinigung zur Kategorie «moderate
Bewegung» - motiviert ungemein!

Ungeheuer spannend finde ich die Chronobiologie. Jedes Organ,
sogar jede einzelne Zelle hat einen eigenen Rhythmus. Haut-
verletzungen etwa, die nachts zugefiigt wurden, heilen 60 Pro-
zent langsamer als solche die tagsiber entstanden sind, stellten
Forscher fest. Faszinierend! Wenn Sie sich fragen, weshalb Sie
alljahrlich von einer Sommergrippe geplagt werden: Das hat
vielleicht mit dem «Takt der Jahreszeiten» zu tun.

Manche finden es grusig, ich l6ffle gerne mal eine Portion mehr
aus dem Glas: Wacholder-Latwerge gehort bei mir zum Kichen-
standard. Auf die Kunst der Herstellung von Latwergen versteht
man sich in Gossau SG - ich war fir Sie auf Stipvisite in der
Fabrikation ...

Geben Sie gut auf sich acht!
Herzlichst, Ihre
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