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Guten Tag,

wir hoffen, dass Ihnen unser letzter Newsletter zum Thema ,Wie gesund lebt Deutschland“ neue Erkennt-
nisse gebracht hat. Sollten Sie zu den neuen Abonnenten gehéren, begriiBen wir Sie sehr herzlich.
Unser Newsletter erscheint sechs Mal im Jahr und informiert Sie kurz und Ubersichtlich Gber Wissenswer-
tes im Gesundheitssektor. Dabei reichen die Themen Uber das Fachgebiet der Orthopadie hinaus und
tragen damit der ganzheitlichen Philosophie unserer Praxen Rechnung.

Unser heutiger Newsletter vertieft den letzten Newsletter und beschaftigt sich mit dem Thema:

Lebensstilfaktoren, die das Altern beeinflussen

Der Lebensstil ist der Faktor fir ein langes, gesundes Leben. Als Wiederholung unseres letzten Newslet-
ters fordern folgende Verhaltensweisen allgemein die Gesundheit:

ausgewogene Ernahrung

Vermeidung von Ubergewicht

nicht zu viel Alkohol

Nichtrauchen

kérperliche Betétigung

Vermeidung von negativem Stress

ausreichend Schlaf

ausreichend trinken

Sensibilitat beziiglich Larm und anderen schadlichen Umwelteinfliissen

Vermeidung von Sonnenbrand

Essen:

SiBigkeiten, fettige Snacks, Fastfood und Fertiggerichte beinhalten viel zu viel Zucker, Salz und gesattig-
te Fette. Sie sollten deshalb die Ausnahme sein! Selbstgekochtes Essen ist stattdessen viel besser. Le-
senswerte Artikel zur vollwertigen Erndhrung finden Sie unter www.dge.de.

Trinken:

Ausreichendes Trinken ist wichtig, aber bitte vor allem Wasser. Viele andere Getrdnke, zum Beispiel Li-
monaden, enthalten viel zu viel Zucker und SlBstoffe. Trinken Sie bereits, bevor der Durst kommt, da
dann eigentlich schon ein leichter Flussigkeitsmangel vorliegt. Die tagliche Trinkmenge kann sehr variie-
ren und liegt meist zwischen 1,5 und 3 Liter taglich. Eine gute Kontrolle ist die helle Farbe des Urins.
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Bewegung:

RegelmaBige sportliche Betatigung kraftigt das Herz, stérkt die Durchblutung, senkt langfristig den Blut-
druck, macht den Koérper belastbarer, aktiviert das Immunsystem und verbessert das Wohlbefinden.
Dreimal 30 Minuten in der Woche sind bereits ausreichend. Das Wichtigste ist, dass es Spal3 macht.

Koérpergewicht:

Ubergewicht filhrt zu Krankheiten wie Bluthochdruck, Diabetes und anderen Erkrankungen. Das ist der

wichtigste Grund, weshalb durch eine gesunde Ernahrung und viel Bewegung unbedingt zu einem norma-
len Kérpergewicht zurlickgekehrt werden muss! Es geht dabei um eine langfristige Umstellung der Ge-

wohnheiten. Haben Sie dabei Geduld und suchen Sie siwerberisiko in %

A

sich in Inrem Umfeld Profis, die Ihnen bei lhrem Vorha- 200

ben unterstiitzend zur Seite stehen. Ein relativ verlassli-
ches Mittel zur Kontrolle ist der Body Mass Index (BMI), el B emrvei
der zwischen 20 und 25 liegen sollte. Werte dartber und
darunter sind mit einem deutlich erhéhten Sterberisiko

verbunden. Weitere Informationen finden Sie auch im

Newsletter 07/2009, den Sie in unserem Archiv unter

www.praxis-wurm/newsletter/index.html abrufen kénnen.

Veranderungen des Korpers mit zunehmendem Alter:

Leider nimmt mit zunehmendem Alter unsere Muskelmasse ab und unser Stoffwechsel arbeitet auf Spar-
flamme. Wir verbrauchen deshalb weniger Energie und nehmen automatisch zu, wenn wir unsere Le-
bensweise nicht &ndern. Je friiher Sie Ihren Lebensstil zum Guten andern, desto besser! RegelmaBige
Bewegung und angepasste Erndhrung sind besonders wichtig!

Im nachsten Newsletter im August werden wir das Thema ,Wasser“ in einem Gastbeitrag von Herrn
Hans-Jirgen Pohl besprechen.

Fir lhre Anregungen sind wir stets dankbar. Wir wiinschen Ihnen alles Gute.
Seien Sie gut zu Kérper und Seele! Bleiben Sie gesund!

lhre Kristin Wurm lhr Dr. Karsten Wurm




