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Beatrix Kruse,  
Chefredakteurin der vital

Lebe länger gut!
Wir Menschen jenseits der 40 werden älter – und füh-
len uns zugleich jünger als jede Generation vor uns. 
Kein Wunder, dass das Thema „Longevity“ boomt. 
Aber der Boom zieht auch Scharlatane an, die Un-
sicherheit ausnutzen. Kaum ein Tag vergeht, ohne 
dass neue Wundermittel oder Turbo-Therapien ange-
priesen werden. Dabei ist gerade bei diesem Thema 
seriöse, verständliche Information so wichtig! Weil 
genau das die Spezialität der vital-Redaktion ist, 
widmen wir der Kunst des langen, guten Lebens jetzt 
ein eigenes Magazin: vital LEBE LÄNGER GUT. Hier 
finden Sie das Wissen, das Sie brauchen, um lange 
gesund und fit zu bleiben – von neuesten Herzfor-
schungs-Erkenntnissen über die Gesundheitskraft 
von Kichererbsen, von Anti-Aging-Strategien für 
die Haare bis hin zu mentalen Mini-Pausen, die den 
Alltag verändern. Dabei beraten uns Deutschlands 
beste Expert:innen für dieses Thema, u.a. Nina Ruge, 
Prof. Dr. Dietrich Grönemeyer, Dr. Yael Adler, Prof. 
Dr. Martin Smollich und die Bewegungs-Profis  
Liebscher & Bracht. Ich würde mich sehr freuen, 
wenn Sie unser neues Schwesterheft demnächst ein-
mal ausprobieren. Glauben Sie mir: Es lohnt sich!
Aber jetzt erst mal viel Freude mit dieser Ausgabe 
von vital wünscht Ihnen von Herzen Ihre

Liebe Leserinnen, besuchen Sie uns doch auch online mal wieder: vital.de 

GANZ NEU VON VITAL!
Unser Sonderheft  
zum Thema „Longevity“ 
finden Sie jetzt überall 
im Handel. Einfach mal 
ausprobieren!  
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58
In der Regel repariert sich 
der Körper selbst. Wenn 
dieser Prozess ins Stocken 
gerät, können wir ihn sanft 
wieder anschieben. 

dossier

Das lieben wir jetzt
 6  Frühlingserwachen  Die ersten 

Krokusse erfreuen das Herz

 8  Magazin  Tipps und News, die  
das Leben schöner machen

 11  Kreativ  Niedliche Osterhäschen 
ganz schnell selber stricken

Beauty & Wellness
 12  Haut und Seele   Neurokosmetik 

pflegt die Haut und stärkt die Nerven

 20  Hightech-Beauty   Was  
bringen die neuen Heimgeräte?

 24   Beauty-News   Eine Ölkur tut 
brüchigen Nägeln gut

 26  Perfekter Halt   Welches  
Haarspray ist für wen das richtige?

 Psychologie & Beziehung
 32   Wieder mehr Nähe   Kleine 

Rituale für die Partnerschaft 

 36  Der Hobby-Test   Die ideale  
Freizeitbeschäftigung für jeden Typ

Medizin & Gesundheit
 42  Kolumne   Clarissa Corrêa da Sil va 

über digitale Erschöpfung

 44 Natürliche Blutverdünner      
  Kleine Maßnahmen, die viel bringen

 50  Gesundheits-News   Wie nach 
dem Winter die Energie zurückkehrt 

 52    Was mir geholfen hat   Ulrike 
lebt mit einer schweren Depression

 56  Wie wirkt eigentlich...     
… das wertvolle Nachtkerzenöl?  

 58  Dossier Selbstheilung   Den 
inneren Arzt aktiv unterstützen

 68  Medizin-News   Was bei  
kleinen Verletzungen gut hilft

 70  Männergesundheit   Wichtige 
Krankheiten rechtzeitig erkennen

Food & Genuss
 78  Winterpasta   Köstliches  

Soulfood für die kalten Tage  

 88  Held aus der Küche   Der  
knackige Chicorée ist super gesund

 90 Frühstück   Wir laden ein  
  zum festlichen Osterbrunch 

 94 Mittag   Noch mehr Rezepte für  
  den österlichen Fest-Brunch 

 98 Abends   Feierabendküche, z. B.  
  Ofenkürbis mit Hähnchen

 122   Meine süße Sünde   Eine  
Hasentorte, die Eindruck macht

Reise & Träume
 104   Reisen und genießen   Im  

Urlaub fantastisch essen (und kochen)  

 114  Büchermenschen   Zwei tolle 
Romane blicken in die Zukunft

 117  vital-Rätsel  mit Gewinnchance

 118  Horoskop  Die astrologischen 
Aussichten für Februar und März

Und außerdem
 76  vital-Abo  Empfehlen & genießen

 116  vital-online  Unser Gesundheits-
Podcast mit Clarissa Corrêa da Silva

 120 Impressum 
 121 Vorschau



 02 .2026  5

12

78

104

36
Ganzheitliche Pfl ege mit 
neurokosmetischen Wirkstoff en 

78Herzhaft e Winterpasta  
mit viel Gemüse 

Urlaubsziele für 
Genuss-Menschen

Was macht 
mich in der 
Freizeit 
glücklich?

44
Den Blutfl uss 
verbessern ohne 
Medikamente



Das Leben erwacht    wieder

6   02 .2026

das lieben wir   .jetzt



Recken und strecken: 
Sobald die ersten 
Frühjahrsstrahlen die 
Erde kitzeln, schieben 
sich die Krokusse nach 
oben. Mit ungeheurer 
Kraft, und wenn es 
sein muss, auch durch 
eine Schneedecke 
hindurch. Aus dem 
Orient kamen sie einst 
zu uns, inzwischen 
verwildern sie überall 
in Europa. Krokusse 
können sogar selbst 
den Schnee schmelzen 
lassen, zumindest ein 
bisschen: Ihre Blüte 
erzeugt Wärme. 

IM TRISTEN FEBRUAR-GRAU WIRKEN DIE ERSTEN LILA 
KROKUSSE FAST EIN BISSCHEN FEHL AM PLATZ. UND 
DOCH GEHÖREN SIE HIERHER, WIE JEDES JAHR – DENN  
AUCH AUF DIESEN WINTER FOLGT EIN FRÜHLING …Das Leben erwacht    wieder
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