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Longevity-Check Endlich erholt ME/CFS verstehen
Was Supplements fiir Urlaub, Schlaf und Warum Reha klare
gesundes Altern bringen Pausen richtig nutzen Grenzen braucht

GESUNDHEIT

Reha & Pravention 2027

VON PROFIS LERNEN

Konzepte aus dem
Spitzensport lindern
Schmerzen und bringen
Beweglichkeit zurtick
DIE PASSENDE
REHA FINDEN
501 Top-Rehakliniken
Top-Arzte fiir Pravention
Plus: Die Top-Kurorte
& -Heilbader




Fotos: Marc Stefan (2026), Jonas Ratermann fur FOCUS-Gesundheit

Chefredakteurin Andrea Bannert

eha und Prdvention haben mehr gemeinsam,

als es zundchst scheint. In beiden Féllen geht

es darum, Gesundheit zu erhalten oder wieder-

herzustellen — und darum, den Alltag so zu
gestalten, dass Korper und Psyche ihm mdglichst lange
gewachsen sind. Gesund bleiben, gesund werden, nach
einer Erkrankung zuriick ins Leben finden - das sind
keine getrennten Themen, sondern Teile derselben Frage:
Wie kdnnen wir alle gesiinder sein?

Die Antworten ruhen auf den drei Sdulen Bewegung,
Ernghrung und Entspannung. Das klingt einfacher, als es
in der téglichen Umsetzung ist. Denn wir halten nur durch,
was wirklich zu uns passt.

Etwa beim Abnehmen: Viele Wege kénnen funktionie-
ren - entscheidend ist, was im Alltag praktikabel ist und
individuelle Faktoren beriicksichtigt. Welche Konzepte
Erfolg versprechen und wie man die richtige personliche
Strategie findet, lesen Sie ab Seite 54.

Auch in der Reha gibt es nicht das eine Programm, das
fiir alle passt. Manchmal helfen Trainingskonzepte aus
dem Spitzensport, um nach Verletzungen oder Operatio-
nen schneller wieder auf die Beine zu kommen (Seite 42).
In anderen Fillen braucht es besonders sorgfiltige Abwi-
gung, etwa bei ME/CFS, wenn jede zusétzliche Belastung
zu viel sein kann (Seite 48).

Prévention heifit, genauer hinzuschauen. Vielsitzer
bendtigen andere Strategien als Menschen in korper-
lich aktiven Berufen. Auch das Geschlecht spielt eine
wichtigere Rolle, als die Medizin lange angenommen
hat. Noch immer wird zu oft nach dem ménnlichen
Standard behandelt, und es mangelt an geschlechts-

EDITORIAL

»ES muss passenc

spezifischen Daten und Leitlinien. Unser Status-
quo-Bericht ab Seite 18 erkldrt, warum gendersensible
Priavention dringend vorankommen muss.

Wie vielfiltig die Wege zu mehr Gesundheit sind, zeigen
die Geschichten und Recherchen in diesem Heft. Wir
schauen darauf, wie eine Reha nach einem Herzinfarkt
helfen kann, Vertrauen in den eigenen Korper zuriick-
zugewinnen (Seite 28), was die Forschung gerade zu
Nahrungsergénzungsmitteln und gesundem Altern he-
rausfindet (Seite 36) und wie Erholung nach dem Urlaub
moglichst lange anhilt (Seite 22). Am Ende fiihrt jeder
dieser Wege zur selben Frage: Was tut mir gut? Ich wiin-
sche Thnen eine anregende Lektiire.

Sonne, Thre f(notre_o_ Qﬂnﬁft

Vielsitzer-Test
Ob der Hiiftbeuger
verkdlrzt ist? Dieter
Deuerling, Chefarzt
der Rehaklinik
Lautergrund, priift
das bei Autorin Sina
Horsthemke Uber
einen Druckpunkt.
Auch dies bertick-
sichtigt das Reha-
programm.

Gender-Hinweis: Zugunsten der Lesbarkeit verzichten wir auf die durchgangige gleichzeitige Verwendung der Sprachformen
mannlich, weiblich, divers (m/w/d). Samtliche Bezeichnungen gelten gleichermaBen fiir alle Geschlechter.

FOCUS-Gesundheit
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Die FOCUS-Listen
mit herausragenden
Rehakliniken und
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Krankheitsbilder
plus Kurorte

>> Sie finden die Top-Empfehlungen
auch unter: focus-gesundheit.de
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Die FOCUS-Siegel weisen auf von
FOCUS-Gesundheit empfohlene Reha-
einrichtungen, Kurorte und Mediziner hin
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Frauen sind anders. Gender-
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und Therapie verbessern
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Warum Regeneration kein Zufall ist
und wie sie im Alltag langer anhalt
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Wieder Halt finden

In der kardiopsychologischen
Reha lernen Patienten nach Herz-
erkrankungen, sich selbst wieder
etwas zuzutrauen

Der Ton entscheidet

Interview zu Self-Talk: Wie man
den Dialog mit sich selbst optimal
gestaltet und sich so starkt

Pillen fiir ein langeres Leben
Was Longevity-Supplements
wirklich konnen. Plus: Anti-Aging-
Wirkstoffe im Uberblick

Ein Comeback wie die Profis
Trainingsmethoden aus dem
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FOCUS-Gesundheit

Titel: Foto: Violeta Stoimenova/iStock



o
S
E
=]
>
B
2
]
S
5
°
=
]
2
s
50
o
s
s
=>
s
s
E
5
2
3
2
=
s
2
s
z
5
)
&
&
s
2
5
2
5
2
3
<
%
>
o
o
2
2
c
£
s
E
2
5
&
-
g
2
5
s
o
S
5
2

48

54

60

64

Reha mit Risiko

Bei ME/CFS brauchen Betroffene
kein Mehr, sondern einen Rahmen
innerhalb ihrer Belastungsgrenzen

Der Weg zum Wunschgewicht
Die eine perfekte Diat gibt es
nicht, aber viele Moglichkeiten.
Wie Sie lhre Strategie finden

Der grof3e Vorsorgeplan
Welche Untersuchungen zur
Fritherkennung wann wichtig sind
und fiir wen

Heilsame Stille

Zwischen Moos, Wind und Wipfeln
fahrt der Kérper herunter. Wald-
baden und weitere Kurorttrends

FOCUS-Gesundheit
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Urlaub reicht oftmals
nicht aus. Warum
Pausen, Schlaf und
Abschalten im Alltag
so wichtig sind

Gar nicht erst krank werden
Bei dem Event ,,Medizin der
Zukunft*von FOCUS-Gesundheit
diskutierten Experten, wie bessere
Pravention gelingen kann

Besser leben
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Wie Erndhrung die Augengesund-
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nebenbei ¢ Cholesterin im Griff e
Rezepte fiir Ihre Gesundheit
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REGENERATION PRAVENTION

Leichtigkeit spliren:
/ Losgel6st von
Leistung und Pflich-
ten kdnnen
Kérper und Geist
auftanken

esundheit
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ERHOLUNG!

FOCUS-Gesundheit

Der Koffer ist noch nicht aus-
gepackt, das Postfach schon
wieder voll. Was die Forschung
Uber echte Regeneration weil,
warum uns das Abschalten

so schwerféllt - und wie sich
der Fade-out-Effekt nach dem
Urlaub bremsen lasst

u Beginn eine kurze Umfrage, jetzt,
da tiberall die grofien Ferien zu Ende
gegangen sind: Wie gut haben Sie
sich im Sommerurlaub erholt? A) Ich
bin immer noch tiefenentspannt. B)
Der Alltag hatte mich schnell wieder. C) Hatte
ich frei? Die Chancen stehen hoch, dass Sie sich
nicht bei A verortet haben. Wie eine neue, repra-
sentative YouGov-Studie mit rund 1000 Teilneh-
menden herausgefunden hat, registriert knapp ein
Viertel der Befragten kaum einen Unterschied zu
der Zeit vor dem Urlaub. Jeder Zwdlfte gibt an,
sogar erschopfter zu sein als vor der Pause. Die
Griinde sind vielfdltig: Unerledigte Aufgaben im
Job, Reisestress oder konkurrierende Bediirfnisse
in der Familie konnen tiefe Entspannung ver-
hindern. Hinzu kommt, dass der Urlaubseffekt
bekanntlich nicht ewig anhilt.

Dabei steigt der Erholungsbedarf zwischen ver-
dichteter Arbeit, Krisenlage und digitaler Dauer-
beschallung. Der aktuelle DAK-Gesundheitsreport
zeigt eine wachsende Belastung der Berufstitigen:
Die Fehltage wegen psychischer Erkrankungen stie-
gen im ersten Halbjahr 2026 um neun Prozent auf
184 je 100 Versicherte. Depression und Burn-out
standen damit erstmals an der Spitze der Fehlzei-
tenstatistik — vor allen kdrperlichen Diagnosen.

Den Stress riickgangig machen

Doch Belastung ldsst sich revidieren. Die Erho-
lungsforscherin Carmen Binnewies von der Uni-
versitdt Miinster weify das: ,,Wir untersuchen, »

23



Wie der Halt
zuruckkommt

Nach einem Infarkt schien Astrid Gehrke schnell stabil,
doch Angst lieB sie an jedem Herzschlag zweifeln. In einer
kardiopsychologischen Reha lernte sie, dass es heilsam
ist, sich selbst wieder etwas zuzutrauen

28
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Foto: Benjamin Zibner fur FOCUS-Gesundheit

Unterstiitzung suche

Im Reha-Zentrum Se
erlernt Herzpatientin

Astrid Gehrke verschie
Yoga-Posen. Ein Hock
erleichtert die Ubung

FOCUS-Gesundheit

wei Wochen nach dem 60. Geburts-
tag habe sie dieses ,,Ereignis“ gehabt,
sagt Astrid Gehrke, so als kdnne sie
es nicht ganz mit sich selbst in Ver-
bindung bringen. Die Betriebsritin
bei den Berliner Stadtgiitern sitzt damals in einem
hitzigen Gesprich mit ihrer Geschiftsfiihrerin,
als stechende Schmerzen in der Brust einsetzen.
Sie spiirt den Herzschlag bis in den Hinterkopf
hdmmern, merkt, dass der Blutdruck durch die
Decke geht. Und féhrt in die Notaufnahme.
60 Jahre nie krank gewesen und bis auf die Geburt
ihrer Tochter noch nie im Krankenhaus - und nun
liegt sie mit erhohten Troponinwerten in der He-
lios-Klinik Berlin-Buch und hort den Arzt jenen
Satz sagen, der wie ein Donnerschlag in ihr nach-
hallt: ,,Sie haben einen Herzinfarkt!“

Keinen gewdhnlichen, sondern einen soge-
nannten Myokardinfarkt mit nicht obstruktiven
Koronararterien, kurz Minoca genannt. Das Kenn-
zeichnende: Die Herzkatheteruntersuchung zeigt
nicht die sonst typische Verengung der grofien
Herzkranzgefdfie. Zunichst ist Gehrke deshalb
beruhigt. Sie bendtigt weder Stents noch Bypésse.
Nach zwei Tagen wird sie mit einem Rezept fiir
Blutdruck- und Cholesterinsenker entlassen. Ihr
Hausarzt schreibt sie noch eine Weile krank. Und
damit hat es sich dann auch, denkt sie.

Der Infarkt ist liberstanden -
die Angst bleibt

Schon bald entwickelt sie jedoch Angste, die sich
steigern. Weil sie ihren Herzschlag im Ohr wahr-
nimmt, hort sie nun stindig in sich hinein. Schon
wenn sie das Messgerdt nur anschaut, steigt ihr
Blutdruck auf 180. Nachts hat sie Spitzen von tiber
200 und wiirde lieber gar nicht ins Bett gehen.
Irgendwann stellt sie das Messen ein. Die Angst
bleibt. ,,Ich war verzweifelt.“ Dreimal sucht sie die
Notaufnahme auf. Um den Blutdruck nicht hoch-
zutreiben, bewegt sie sich fast gar nicht mehr.
Jedes Jahr erleiden in Deutschland ungefdhr
180000 Menschen einen Herzinfarkt. Fiir viele
endet die Krise nicht mit der Entlassung aus dem
Krankenhaus. Die kdrperlichen Folgen sind meist
gut behandelbar, doch die psychische Verarbei-
tung gelingt im Alltag deutlich seltener. Das Ge-
fithl von Hilflosigkeit, Kontrollverlust und Todes-
angst hat sich eingebrannt. Ohne Anleitung »

REHA HERZ

Der andere Herzinfarkt

Etwa 14 Prozent aller
Myokardinfarkte weisen
eine Besonderheit auf

Unterschatzt
Der ,Herzinfarkt ohne
relevante Verengung der
HerzkranzgefaBe", kurz
Minoca, ist ein echter Infarkt.
Auch wenn die Herz-
katheteruntersuchung keine
Ablagerungen in den Ge-
faBen zeigt, die den Infarkt
verursacht haben kénnten

Betroffen
sind haufig Frauen und
jungere Patienten

Ursachen
GefaBkrampfe, kleine
Blutgerinnsel, Stérungen in
den kleinen HerzgefaBen
oder GefaBverletzungen

Therapie
je nach Ausldser. Minoca
ist kein eigenes Krankheits-
bild, sondern eine erste
Einschatzungsdiagnose

29
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Gar nicht erst
krank werden

Worauf kommt es an, damit Medizin praventiver wird?
Bei einem Event von FOCUS-Gesundheit diskutierten Experten, wie der Wandel
gelingen kann - und warum er dringend notwendig ist

FOCUS-Gesundheit

Illustration: Alex Aksonov fiir FOCUS-Gesundheit



