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Ärzte verraten ihre Tricks für ein langes, gesundes Leben

Alle Jahre wieder 
geht‘s um die guten 
Vorsätze. Klar, auch 
bei uns! Dieses Mal 

fragen wir Ärzte 
und lassen uns  
von ihren Tipps 

inspirieren

Forever Young

Ehrenamt macht glücklich    
Mich um andere zu kümmern - das 
ist einer der besten Vorsätze, die ich je 
gefasst und umgesetzt habe. Damit 
meine ich nicht allein den Job als 
Frauenärztin, sondern vielmehr die 
ehrenamtliche Arbeit für die Krebshilfe. 
Das ist gar nicht so uneigennützig wie 
es klingt, denn wer sich um andere 
kümmert, lernt auch, sich selber wich-
tig zu nehmen und auf sich zu achten. 
Achtsamkeit ist eine wichtige Säule 
eines langen, gesunden Lebens ebenso 
wie das Glücklichsein. Ein Ehrenamt, 
egal welches, macht glücklich – das 
ist amtlich und hat die OECD offiziell 
festgestellt. Ich engagiere mich für die 
Krebshilfe in Österreich, weil ich Land 
und Leute liebe. Das Schöne am Ehren-
amt: Man kann sein Thema frei wählen 
und das Amt überall ausüben. Ob im 
Ausland oder in der Nachbarschaft – 
das Glücksgefühl ist immer garantiert.
Dr. Susanne Zenger Die Gynäkologin 
hat eine Praxis in Gießen, praktiziert  
auch in Wien und ist dort ehrenamtlich 

für die österreichische  
Krebshilfe tätig

Detoxen mit Zitronenwasser    „Wer keine Zeit für 
seine Gesundheit hat, wird später viel Zeit für seine Krankheiten 
brauchen“  – der Kneipp-Spruch ist für mich Leitmotiv und Mo-
tivation zugleich. Dazu gehört, dass ich mir Zeit für Patienten 
nehme, Erkrankungen als ein Signal des ganzen Körpers sehe 
und auf die Botschaften der Seele höre. So kann man die Selbst-
heilungskräfte, unsere Garanten für ein langes, gesundes Leben, 
am besten ausschöpfen. Ich persönlich tue mir mit Intervall-
fasten und täglichen Detox-Drinks (Wasser abkochen, 
auskühlen lassen, frischen Zitronensaft zugeben) 
etwas Gutes. Ich faste nach dem 16-8-Prinzip, also 
16 Stunden Essenpause. Bei Frauen funktioniert 
es auch mit 14-10, sie brauchen nur 14 Stunden 
fasten – also warum nicht mal probieren? 
Dr. Yavuz Sahin Der Arzt für Allgemein- und Alterna-
tivmedizin hat eine Praxis in Köln , www. dr-sahin.de 
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