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Prof. Stimpel ist
Arztlicher Leiter
und Chefarzt
der Paul-Ehrlich-
Klinik in

Bad Homburg
vor der Hohe

Gaten

starkt Inmunsystem
und Herz

=» Bereits 30 Minuten Garten-
arbeit geben dem Immunsys-
tem einen Schub, weil die Haut
mehr Vitamin D fiir eine starke
Abwehr produziert. Gleichzeitig
werden Stresshormone wie
Cortisol um bis zu 22 Prozent
gesenkt. Buddeln und pflanzen
verringert das Herzinfarkt-
Risiko um rund 30 Prozent, so
eine Studie des Karolinska-Ins-
tituts in Stockholm. Es verbes-
sert aber auch alle Gehirnfunk-
tionen. Das Demenz-Risiko
sinkt um 36 Prozent, so eine
Studie des St Vincent’s Hospital
in Darlinghurst, Australien.
Dosis: An 3 bis 5 Tagen die
Woche 30 Minuten entspannt
Unkraut jaten oder Blumen-
samen sden.

Prof. Stimpel: ,Gértnern

kann den Blutdruck
dauerhaft senken.
Schon eine halbe
Stunde téglich
schiitzt auch vor
Diabetes Typ 2.”
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Neue Forschungs-Ergebnisse

Die B0
gesiindesten
Hobbys der Welt

Sachen, die Spafs machen, kénnen uns so wirksam schiitzen wie Medikamente.
Wie und warum , erkldrt Psychokardiologe Prof. Michael Stimpel

Demenz-Gefahr M

senkt die

=» Ob Salsa, Tango oder
einfach nur Freestyle:
Bereits 3-mal 20 Minuten
Tanzen pro Woche trainiert
den Gleichgewichtssinn so
intensiv, dass es deutlich
seltener zu Stlirzen kommt,
ergab eine Analyse von

94 Studien. Und Forscher
der Uniklinik Magdeburg
haben entdeckt: Werden
regelmifig neue Tanz-
schritte einstudiert, bildet
sich verstérkt ein spezieller
Nerven-Wachstumsfaktor.
Er sorgt dafiir, dass neue
Nervenzellen wachsen und
das Langzeitgeddchtnis
effektiver arbeitet. Das
Demenz-Risiko sinkt durch
das Tanzen insgesamt um
bis zu 76 Prozent.

Dosis: 2- bis 3-mal die
Woche neue Tanzschritte
trainieren.

Prof. Stimpel: ,Tanzen stei-
gert die Produktion von Wohl-
fiihlhormonen und ist dariiber
hinaus ein perfektes Training
fiir das Herz-Kreislauf-System.”

Handéia)eiten

vertreibt chronische
Schmerzen

-» Stricken ist eine Therapie! Die
komplizierte Handarbeitstech-
nik lenkt das Gehirn z. B. von
chronischen Schmerzen ab. Weil
die Schmerzsignale blockiert
werden, kann das Schmerzge-
déchtnis sogar langfristig umge-
polt werden. Sogar bei klinischen
Depressionen hilft Stricken. In
einer britischen Studie fiihlten
sich 54 Prozent der Patientinnen
deutlich besser. Sticken und
Hékeln wirken dhnlich gut.
Dosis: 2-mal die Woche zur
Wolle greifen.

Prof. Stimpel: Handarbeit fiihrt
zu einer Tiefenentspannung, die
durchaus mit der heilenden Wirkung
von Entspannungstechniken wie z. B.
Yoga oder Meditation vergleichbar
ist. Die Herzfrequenz sinkt, ebenso
der Blutdruck. Auflerdem werden
weniger Stresshormone gebildet.”

Spor

hilt jung und schiitzt
vor Hitzewallungen

-» Aktive Menschen altern
langsamer, sind korperlich
mit 50 Jahren so fit wie
Bewegungsmuffel mit 40,
so eine Studie des Karls-
ruher Instituts fiir Sport
und Sportwissenschaft.

Bewegung schiitzt auch vor
Wechseljahresbeschwerden

wie etwa Schlaflosigkeit,

Stimmungsschwankungen

oder Kopfschmerzen
und sorgt fiir eine héhere
Knochendichte.

Dosis: Am besten ist eine

Kombination aus Kraft-
und Ausdauertraining an
drei bis fiinf Tagen pro
Woche.
Prof. Stimpel: ,Schon zwei
bis zweieinhalb Stunden Sport
pro Woche geniigen, um spiir-
bare gesundheit-
liche Effekte fiir
Herz und Kreis-
lauf oder den
Stoffwechsel
zu erzielen.”

=» Nicht nur Hundehalter
bekommen um elf Prozent
seltener einen Herzinfarkt.
Auch wer sich um Katzen,
Hamster, Schildkroten oder
Wellensittiche kimmert,

lebt rundum gesiinder und
um bis zu zehn Jahre ldnger.
Zierfische wie Buntbarsche

z. B.im Aquarium wirken wie
ein natiirliches Beruhigungs-
mittel. Die leuchtenden Far-
ben von Kanarienvogeln oder
Wellensittichen sorgen fiir
einen erhohten Spiegel an
Gliickshormonen wie
Dopamin.

Dosis: Wer sich kein Haustier
anschaffen méchte, kann
Gassiganger im Tierheim
werden.

Prof. Stimpel: ,Streicheln wir
Haustiere nur 15 bis 30 Minuten
am Tag, sinkt der Blutdruck um
zehn Prozent. Die Produktion von
Wohlfiihl-Hormonen wie Sero-
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vertreibt Angste
und Depressionen

=» Allein unter der Dusche
oder mit anderen im Chor:
Singen starkt das Immunsys-
tem und senkt den Blutspie-
gel der Stresshormone, so
das Tenovus Cancer Care
Center in Cardiff. Gleichzei-
tig werden Eiweif3-Molekiile
aktiviert, die das Immunsys-
tem hochfahren. Es bessert
Angste und Depressionen
wirksamer als rezeptpflich-
tige Medikamente. Singen,
das Spielen oder Erlernen
von Instrumenten verdandert
auch Gehirnstrukturen wie
z. B. das Arbeitsgedichtnis.
Davon profitieren sogar
Menschen, die schon erste
Einbufien bemerken.

Dosis: Morgens nach dem
Aufstehen laut im Bad sin-
gen. Genauso beim Autofah-
ren, Biigeln, Abwaschen...
Prof. Stimpel: ,Schon 10 bis
15 Minuten Singen intensiviert
die Atmung und versorgt jede
Zelle des Korpers besser mit
Sauerstoff. Entscheidend ist,
dass wir regelmafig iiben.”

beruhigen und machen gliicklich

tonin, Prolaktin und Oxytocin

erhoht sich. Das schenkt festeren

Schlaf, Riickenschmerzen treten

seltener auf, Haut- und Magenpro-

bleme bessern sich nachhaltig.”

PRESSEARTIKEL

ebuch-Schreiben

fordert die
Wundheilung

=» Damit Wunden optimal
heilen, sollten wir nach einer
Verletzung unsere geheims-
ten Gedanken und Sorgen
niederschreiben und immer
wieder mal lesen. Das treibt
den Genesungsprozess
enorm voran - besonders
nach Operationen. Eine Stu-
die der neuseeldndischen
Universitat Nottingham
belegt, dass schon 20 Minu-
ten tagliches Tagebuch-
oder Briefeschreiben den
Heilungsprozess um das
Sechsfache beschleunigt.
Dosis: Ahnlich wie fiir das
Zihneputzen jeden Abend
fest 10 bis 15 Minuten fiir
das Tagebuchschreiben ein-
planen.

Prof. Stimpel: ,Regelmafi-
ges Schreiben und Lesen redu-
ziert nicht nur den Stress-Level,
sondern aktiviert offenbar auch
das Immunsystem, vor allem die
T-Helferzellen.”
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