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Die Erfolgsgeschichte der Hirschhausen-Dicit:
viele Tipps, wie auch Sie das Intervallfasten im Alltag unterbringen
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EDITORIAL

Liebe Leserin, lieber Leser,

Wow, das ging schnell. Jetzt gibt es Dr.v. Hirschhausens stern GESUND
LEBEN schon ein ganzes Jahr! Wie die Zeit verfliegt,sehen Siean Emmi,
deren Entwicklung wir begleiten. Unser Heft lauft wunderbar. Praktisch
alle Abonnenten sind dabeigeblieben und viele neue Leser dazugekom-
men. Danke fiir Thr Interesse und Ihr Vertrauen! Auch wenn ich ein Jahrilter
geworden bin, fithle ich mich jlinger als vor zwei Jahren, weil ich es geschafft
habe, mein Gewicht zu halten. Und auch wenn es ein paar »saisonale
Schwankungen« gibt, wende ich selber an, was inzwischen viele fiir sich ent-
deckt haben: Essenspausen. Viele Leser haben uns ihre Erfolgsgeschichten
geschrieben, einige finden Sie in der Titelgeschichte. An dieser Stelle ein
dickes Lob an das ganze Team und insbesondere an meine beiden Lieblings-
redakteure Catrin Boldebuck und Christoph Koch, die unter der Federfiih-
rung von Herausgeber Christian Krug mit unglaublich viel Einsatz und
Herzblut dieses Heft mit Leben fiillen und mit denen es einfach Spaff macht,
zusammen zu arbeiten. Uns fallen immer neue Themen ein, ich freue mich,
wenn ich mich hier journalistisch »austoben« kann. Ich selber lerne ja
gerne dazu. In meinem Live-Programm »Endlich!« mache ich jeden Abend
auf der Biihne mit dem Publikum eine Ubung fiir den Beckenboden, aber in
dem Artikel auf Seite 78 hat mich doch einiges noch iiberrascht. Sie kennen
das Gebet der 80-Jahrigen? »Oben klar und unten dicht - lieber Gott,
mehr will ich nicht.« Sie werden in diesem Heft Inspiration und Ubungen fiir

beide Bereiche finden!
Herzlich Thr %} v - /Z’ N (/&A o ———

PS: Schreiben Sie mir unter: hirschhausen@stern.de

W 14-200119
P I

www.treca-paris.eu



Hallo! Auch in
diesem Heft habe
ich Anmerkungen
vnd Kommentare

2v Artikeln
notiert. Sie finden
Sie Uberall dort,
wo S0 ein gelber
Hinweis levchtet.
Viel Spaf
beim Lesen!

55

Dossier GefaBie
Sie halten uns
am Laufen: Wie unser
GefaBsystem aufge-
baut ist - und wie
Sie die Rennstrecke
lhres Korpers
gesund und frei halten
kdénnen
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Die Hirschhausen-Diit
Eckart von Hirschhausen lebt seit einem Jahr nach der 16:8-Regel des Intervallfastens,
mal mehr, mal weniger. Wie er durch Essenspausen sein Gewicht halt
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Nihe wagen
Sorgen Sie gut fur sich und lhre Beziehungen?
Oder kénnten lhr Partner oder Ihre
Kollegen mehr Aufmerksamkeit vertragen?
Trauen Sie sich, nur Mut!

Rettung von oben
In Sibirien fliegen Sanitater mit Hubschraubern
in Dorfer, die kaum angebunden sind
an die Zivilisation. Ohne sie bekdmen die
Menschen keine medizinische Hilfe
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Beim Intervallfasten
geht es um den
besten Zeitpunkt
zum Essen. Aber wie
stellt man das dar?
Die Designerin
Victoria Bee hat
daflr riesige Zeiger
aus Pappe gebaut,
zu sehen in unserer
Titelgeschichte

REDAKTION

Team-Arbeit

Wir sind ein Jahr alt!
So lange schreiben, fotografieren

und gestalten wir schon flr Sie -
danke, dass Sie dabei sind!

Redaktion in Feierlaune:

Anatol Kotte (Fotograf, hinten links),
Eckart von Hirschhausen, Christoph Koch (Redak-
tionsleitung). Vordere Reihe von links:
Christian Krug (Herausgeber), Catrin Boldebuck
(Redaktionsleitung), Frances Uckermann (Creative
Director), Rahel Zander (Bildredaktion)
und Susanne Grafe (Artdirektorin)

Die nachste Ausgabe erscheint am 13. Marz 2019

Happy Birthday!
Wie das so ist bei
einer Geburtstags-
feier: Die Familie
kommt zusammen,
feiert und gratuliert.
Zu unseren Verlags-
Geschwistern zdhlen
»Barbara«, »JWD«
und »Guido«, unser
jungster Bruder.

stern-Stimme
Eckart von
Hirschhausenist
Kolumnist bei stern.de
www.stern.de/
hirschhausen
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Balloon

MEIN VORSATZ:
GELASSEN BLEIBEN

Mit Balloon zu mehr Ruhe, weniger
Stress und besserem Schlaf.
Meditieren war noch nie so leicht.

Jetzt 25 % Rabatt sichern
mit dem Code: Augenblick25

# Ladenim JETZT BEI
@& App Store > Google Play

Mehr erfahren unter www.balloon-meditation.de
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Bliitezeit

Die Frau hutet in ihren Handen einen wahren
Schatz: Krokusse. Nicht irgendwelche Frih-
lingsboten, sondern Gewéachse, aus denen
Safran gewonnen wird. Flr ein einziges Gramm
des wohl kostbarsten Gewlrzes der Welt
braucht man etwa 150 bis 200 Pflanzen. Hier
in Herat im Nordwesten Afghanistans ernten
mehr als 5000 Bauern die wertvollen Blumen.
Die Weltbank halt Safran flir eine lohnende
Alternative zum Mohn-Anbau. Gewlrze statt
Drogen? Klingt nach einem guten Plan.







Brummendes Geschdft

Wir Deutschen kennen Wespen vor allem als
nervtétende Sommerplage. Aber dieser
Chinese verdient mit ihnen sein Geld. In seinem
Betrieb im Kreis Wangmo im Siden des
Landes hangen Wespennester zu Dutzenden in
gewachshausahnlichen Raumen. Der Zichter
hat es vor allem auf die Puppen der Insekten
abgesehen. Sie gelten in China als eiweil3reiche
Delikatesse - ein kleiner Snack flr zwischen-
durch. Naturlich sind die Wespen dann

langst tot. Das Geschéaft brummt trotzdem.
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Konzentriert steigt Silke Pan, 45, in einem
Forschungsinstitut in Lausanne eine Treppe
hoch. Schritt fur Schritt unterstitzt sie
dabei ein Exoskelett, das Schweizer Forscher
mitentwickelt haben. Pan, querschnitts-
gelahmt, seit sie vor zwdlf Jahren beim Luft-
akrobatik-Training stlirzte, ist eine erfolg-
reiche Handbike-Athletin. Die Bewegung, die
das kiinstliche Skelett erméglicht, mindert
auch Folgebeschwerden der Behinderung,
etwa Bluthochdruck oder Knochenschwund.
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