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P R O M OT E D  C O N T E N T

Der neue Sanitas Health
Forecast: So gelingt dein
persönlicher Gesundheits-
Restart

Wir alle kennen diese Gedanken. Etwas verändern zu wollen. Laster
abzuklemmen. Sich mehr zu bewegen. Neu anzufangen. Sich neu
zu erfinden. Die meisten dieser Vorsätze, nicht nur jene, die man
am Silvesterabend fasst, kreisen um das Thema Gesundheit. Denn
wer seinen Lebenswandel verändert, Gewohnheiten überdenkt
und neue Routinen etabliert, kann von einem riesigen
Gesundheitspotenzial profitieren.

Doch wie gelingt es, gesunde Veränderungen zu erwirken, die auch
Bestand haben?

Hier kommt der  ins Spiel. Die informative,
jährlich erscheinende Publikation zur Gesundheit der Zukunft
präsentiert sich im eleganten Gewand eines Coffee-Table-Books,
und die neue Edition 2022 stellt inhaltlich den Neuanfang ins
Zentrum. Erneut hat eine unabhängige Redaktion, bestehend aus
rund dreissig Redaktorinnen und Redaktoren, recherchiert,
internationale Gesundheits-Trends analysiert und Gespräche mit
Expertinnen und Experten geführt, genauso wie mit
Persönlichkeiten, die nach gesundheitlichen Schicksalsschlägen
den Mut zum Restart gehabt haben. Thematisch kreisen die
Beiträge und Bildwelten um die Kapitel Restart, Gehirn, Schlaf und
Ernährung.

Studie zur Gesundheit der Zukunft

Wie können wir unser Gehirn hacken und Alzheimer vorbeugen?
Wie kann ein bewusster Umgang mit Bewegung uns nicht nur
fitter, sondern auch klüger machen? Welche gesundheitlichen
Vorteile bringt Sex mit sich? Und wie können wir schon bald
Krankheiten erkennen, ehe sie entstehen?

Der Sanitas Health Forecast liefert nicht nur Antworten auf all
diese Fragen, sondern vermittelt auch wertvolles
Gesundheitswissen. Darüber hinaus enthält er die spannendsten
Ergebnisse der aktuellen Studie zur Gesundheit der Zukunft: Diese
zeigt, wohin sich die Schweiz gesundheitlich bewegt, wie gut die
Bevölkerung hierzulande schläft, was uns beschäftigt und wovor
wir uns fürchten.

Der Traum vom gesunden Schlaf

Gerade im Bereich Schlaf scheint das gesundheitliche Potenzial
riesig. Denn in der Schweiz ist guter Schlaf ganz offensichtlich
Mangelware. Gemäss «Sanitas Health Forecast 2022»-Studie
bewerten weniger als die Hälfte aller Schweizerinnen und
Schweizer ihren Schlaf als gut oder sehr gut. Kein Wunder also,
boomt der Bereich «Sleep Health», und ist eine neue Art von
Schlafkultur im Entstehen begriffen. Auch die Forschung versteht
die Ursachen von Schlafkrankheiten immer besser, und die
Therapierung von betroffenen Personen wird immer individueller.

Gesunde Ernährung, die auch schmeckt

Was Ernährung anbelangt, befindet sich die Schweiz auf einem
Gesundheitstrip, handelt es sich hier doch um den
Gesundheitsaspekt, bei dem sich Schweizerinnen und Schweizern
laut eigener Angabe in den letzten zwei Jahren am stärksten
steigern konnten. Wie aber gelingt es uns, den Menüplan zu
optimieren, ohne auf Genuss zu verzichten? Wie sieht die
Gastronomie der Zukunft aus? Und lassen sich Krankheiten mit
Supplementen und Vitalpilzen tatsächlich sozusagen wegessen?

Die Edition 2022 des Sanitas Health Forecast trägt den Titel «Das
neue Du» und ist jetzt erhältlich – am Kiosk, online und überall, wo
es gute Bücher gibt. Zusätzlich zum Buch findest du spannende
Videos mit Gesundheitstrends, Tipps und Einblicken in den Alltag
von Betroffenen auf dem .
Und im beliebten  unterhält
sich Moderator Frank Baumann alle zwei Wochen mit spannenden
Persönlichkeiten über medizinische Themen, psychische
Gesundheit, Sexual Health und über Alltagsgesundheit.
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Warum man zu grandiosen
Saucen Champagner der besten
Art trinken sollte

Der französische Koch Arnaud Donckele ist ein
Star und besitzt ein Faible für Saucen. In seinem
Pariser Drei-Sterne-Restaurant «Plénitude»
beweist er, dass die klassische Choreografie der
Weinbegleitung zugunsten von Champagner der
besten Art ad acta gelegt werden sollte.

IWC Schaffhausen

Engineering Colours

Was ist ein «Uhudler»?

Hannes S. aus. K. will wissen, woher der
eigenartige Name «Uhudler» komme. Wie
schmeckt dieser Wein?

Sanitas Health Forecast

Endlich besser schlafen, schneller denken und
gesünder geniessen.

Wir schlafen nicht zu wenig, aber
zu wenig gut

Eine neue Befragung des Sanitas Health Forecast
hat gezeigt, wie unzufrieden viele mit ihrer
Schlafqualität sind. Warum das so ist und was es
für einen erholsamen Schlaf braucht.

Farbenfrohe Blickfänge

SOFACOMPANY bietet skandinavisches Design
für jedes Budget.

Die Cat-Eye-Form: der
exzentrische Evergreen unter den
Sonnenbrillen

Die Sonnenbrille ist das Sommer-Accessoire
schlechthin. Modebewusste entscheiden sich seit
längerer Zeit für die Cat-Eye-Form. Sechs neue
Modelle.

Wohin mit den vielen Deko-Kissen
in Hotels?

In vielen Hotels befinden sich auf den Betten
jeweils ein Dutzend dicke und farblich
abgestimmte Kissen, dekorativ aufgehäuft. Jeden
Abend stehen wir dann vor der Aufgabe, diese
möglichst stilvoll zu «entsorgen». Doch wohin
damit? Und was tun, wenn man am nächsten
Abend wieder vor derselben Aufgabe steht? –
Jeanette J., ohne Ort
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I M  A U F T R A G  V O N  

Jetzt erhältlich: die Edition 2022 des jährlichen Sanitas Health
Forecast.

Besser schlafen, schneller denken, gesünder geniessen –
einem Leben mit mehr Wohlbefinden rundum steht nur
etwas im Weg: wir selbst. Der neue Sanitas Health Forecast
inspiriert auf 400 Seiten zum Health Restart. Der Zeitpunkt
für einen Neuanfang ist ideal, denn die Gesundheit der
Zukunft beginnt heute.

23.06.2022

Sanitas Health Forecast

Prävention: Mit dem Sanitas Health Forecast gelingt der persönliche
Health Restart.

Sleep Health: die besten Einschlafhilfen und Tipps aus der
Schlafforschung.

Coffee-Table-Book zur Gesundheit der Zukunft: Der Sanitas Health
Forecast inspiriert zu einem gesünderen Alltag.

Sanitas Health Forecast-Youtube-Kanal
Podcast zur Gesundheit der Zukunft

www.woerterseh.ch
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IWC Schaffhausen:
Engineering Colours

Im Holzfass ausgereifte Barley-
Wines – die Burgunder der
Bierwelt
Im 300 Jahre alten Klosterkeller im thurgauischen
Benediktinerkloster Fischingen reifen in alten Rum
und Whisky-Fässer exklusive, aromatische
Gourmet-Biere.

PROMOTED CONTENT

P R O M OT E D  C O N T E N T

Edle Bausteine für moderne
Küchenkonzepte
Wie muss eine exklusive Küche eingerichtet
sein? Welche Produkte liegen im Trend? In
seinem neuen Showroom in Zürich-West
präsentiert der Schweizer Küchenausstatter
Suter Inox ebenso stilvolle wie angesagte
Lösungen. Die Eröffnung ist am 21. Mai
2022.

PROMOTED CONTENT

R E I S E -T I P P

Zeit für eine neue Perspektive:
Ferien auf dem Hausboot!
Viel erleben, ausgiebig entspannen und intensive
Zeit mit den Liebsten verbringen und dabei dieses
Gefühl absoluter Freiheit erleben. Jeden Tag
flexibel gestalten, jeden Abend vor einer neuen
atemberaubenden Kulisse festmachen: an einem
idyllischen Ufer, einsam auf dem See oder in einer
belebten Marina.

PROMOTED CONTENT

P R O M OT E D  C O N T E N T

«Leinen los» bei Rivage
Premium Flussreisen:
Unterwegs auf den
schönsten Wasserwegen
Europas
Der Schweizer Spezialist Rivage Flussreisen
präsentiert eine reiche Auswahl an
Reiseideen an Bord der wohl modernsten
Flotte Europas. Die Amadeus-Schiffe stehen
für grosszügige Platzverhältnisse und
luxuriöse Kabinen. Sorgfältig ausgewählte
Routen und Landausflüge, die hochklassige
Küche und der freundliche Service an Bord
machen eine Flussreise zum puren Genuss.

Natürliche handgefertigte
Möbel für ein authentisches
und einzigartiges Interieur in
2022

PROMOTED CONTENT

M O D E - I N F L AT I O N

Teuer und teurer:
Luxusmarken haben auf
ihren Preisschildern kräftig
zugelegt
Produkte der Luxusmarken, insbesondere
Handtaschen, werden immer teurer. Doch
Preissteigerung scheint die Kunden nicht zu
schrecken – im Gegenteil.

G E B OT  D E R  E F F I Z I E N Z

Wir schlafen nicht zu wenig,
aber zu wenig gut
Eine neue Befragung des Sanitas Health Forecast
hat gezeigt, wie unzufrieden viele mit ihrer
Schlafqualität sind. Warum das so ist und was es
für einen erholsamen Schlaf braucht.

G A ST R O - E R L E B N I S  I N  PA R I S

Warum man zu
grandiosen Saucen

Champagner der besten
Art trinken sollte

Der französische Koch Arnaud
Donckele ist ein Star und besitzt ein
Faible für Saucen. In seinem Pariser
Drei-Sterne-Restaurant «Plénitude»
beweist er, dass die klassische
Choreografie der Weinbegleitung
zugunsten von Champagner der besten
Art ad acta gelegt werden sollte.

H AT  DA S  ST I L?

Wie erträgt man einen
Streit unter Nachbarn?

Mein Mann und der Nachbar sind in
einen heftigen Streit geraten. Unsere
Vermittlungsversuche sind gescheitert,
der Nachbar forderte eine
Entschuldigung, dabei hat jeder zum
Streit beigetragen. Alle grüssen sich
nicht mehr. Wie kann ich damit stilvoll
umgehen? – Kathrin T., Basel

B E AU T Y-T E ST

Avedas «Styling Treatment
Foam» verspricht
Feuchtigkeit und Halt
gleichzeitig – geht das?
Der «Nutriplenish styling treatment foam»
von Aveda ist vegan, will anhand seines
Superfood-Komplexes Feuchtigkeit spenden,
das Haar glänzen lassen und ihm gleichzeitig
weichen Halt verleihen. Wir haben getestet,
ob er hält, was er verspricht.

R E I S E -T I P P S

Eine Italienreise zu den
spannendsten Hausmuseen
Abseits der klassischen Museen lassen sich in
Italien viel mehr als nur grosse Werke entdecken.
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G E B OT  D E R  E F F I Z I E N Z

Wir schlafen nicht zu wenig, aber
zu wenig gut

Schweizerinnen und Schweizer schlafen nicht gut. Zumindest
nicht so gut, wie sie sich das wünschen. Das legt eine

Befragung nahe, die im neuen  am
vergangenen Montag erschienen ist. Mit den durchschnittlich
sieben Stunden pro Nacht liegen wir zwar eigentlich in einem
recht gesunden Rahmen, doch an der Schlafqualität scheint es zu
mangeln. So gab weniger als die Hälfte der Befragten an, gut zu
schlafen. 63 Prozent leiden gar unter schlafbeeinträchtigenden
Symptomen, können nicht ein- oder durchschlafen, werden durch
Schnarchen gestört oder haben eine Schlafkrankheit.

Das ist schlecht, nicht nur für unser Wohlbefinden, sondern auch
für unsere Gesundheit. Wer chronisch zu wenig schlafe, sterbe
früher, wird der Chefarzt der Klinik für Schlafmedizin, Sebastian
Zaremba, zitiert. Denn zu wenig Schlaf erhöhe unser Risiko für
Stoffwechselkrankheiten wie Diabetes oder Herz-Kreislauf-
Erkrankungen oder auch psychische Erkrankungen.

Der neue Sanitas Health Forecast

NEUE PUBLIK ATION

Der Sanitas Health Forecast erscheint dieses
Jahr zum dritten Mal und nimmt sich unter
dem Titel «Das neue Du» der
Schwerpunktthemen Gehirn, Schlaf und
Ernährung an. Auf rund 400 Seiten finden
Leserinnen und Leser Interviews mit
Experten aus Medizin und Forschung,
Porträts, Reportagen und Essays zu Trends
und zur Zukunft der Gesundheit.
Erhältlich etwa  für Fr.
19.90 (gebundene Ausgabe). 

Wie wir schlafen
Am häufigsten berichten die Befragten von
Durchschlafproblemen. Die meisten vermuten, Stress und Sorgen
hielten sie vom Schlafen ab. Am nachhaltigsten – und auch
wichtigsten – wäre natürlich, diese Faktoren aus der Welt zu
schaffen. Doch weil bei Stress und Sorgen oft auch äussere
Umstände eine Rolle spielen, ist das nicht immer so einfach.

Für eine Verbesserung ist es erst einmal aber sicherlich hilfreich zu
wissen, wie wir überhaupt schlafen. Nämlich in Zyklen: Nach den
Einschlafen folgt die Leichtschlaf-Phase, dann der Tiefschlaf und
schliesslich die REM-Schlafphase, in der wir vermehrt träumen.
Bei etwa acht Stunden Schlaf pro Nacht durchlaufen wir diesen
Zyklus vier bis fünf Mal. Wobei die ersten vier Stunden Schlaf die
erholsamsten sind, weil die Tiefschlaf-Phasen (in denen
Temperatur, Puls und Blutdruck sinken, der Körper sich entspannt
und regeneriert und das Immunsystem am Arbeiten ist) in der
zweiten Hälfte der Nacht abnehmen, dafür die REM-Schlafphasen
immer länger werden.

Dass wir zwischen den Zyklen immer mal wieder aufwachen, ist
ganz normal. Wir wachen pro Nacht bis zu 30 Mal auf, tatsächlich
aber oft unbewusst. Auch wer nicht gleich wieder einschlafen
kann, leidet noch nicht unbedingt an einer Schlafstörung. Denn
früher war es sogar ganz normal, dass die Menschen nachts für ein
paar Stunden wach waren und allerlei erledigt haben, bevor sie
nochmals schlafen gingen.

Tipps für eine bessere Schlafhygiene
Wer allerdings öfters nicht wieder einschlafen kann, sollte als
Erstes einmal alle Störfaktoren aus dem Schlafzimmer verbannen.
Schlafhygiene nennt sich das, und beinhaltet neben dem
Entfernen von Störfaktoren auch Verhaltensänderungen, die dafür
sorgen sollen, dass der Schlaf erholsamer wird.

Dazu gehört auch die Etablierung eines gleichmässigen
Schlafrhythmus. Das heisst, auch am Wochenende um ähnliche
Zeiten ins Bett gehen und aufstehen. Dasselbe gilt beim
Mittagsschlaf oder Power-Nap: Entweder man macht ihn jeden Tag
oder lässt es lieber ganz bleiben. Weil es bei gelegentlichem
Schlafen über den Tag sonst den Rhythmus durcheinanderbringt.

Weitere Punkte sind: das Bett nur zum Schlafen nutzen und nicht
zum Arbeiten, Essen oder Fernsehen. Erst zu Bett gehen, wenn
man wirklich müde ist, keine elektronischen Geräte vor dem
Schlafen nutzen, regelmässige Bewegung an der frischen Luft,
aber keine allzu intensiven Sporteinheiten mehr kurz vor dem
Schlafengehen und nachts nicht auf den Wecker schauen, sondern
diesen am besten umdrehen.

Auch Alkohol ist ein Störfaktor für erholsamen Schlaf, der
Schlummertrunk ist also entgegen seinem Namen keine ratsame
Einschlafhilfe. Alkohol stört den Schlafrhythmus nämlich mehr, als
dass er durch leichteres Einschlafen etwas zur Erholung beitragen
würde. Oft sorgt Alkoholkonsum vor dem Schlafen nämlich dafür,
dass wir früher aufwachen. Denn wir machen eine Art Mini-Entzug
durch, die den Schlaf vor allem in der zweiten Nachthälfte stört.

Tiefschlafphase beeinflussen
Auch die Ernährung ist ein wichtiger Punkt für einen erholsamen
Schlaf. Wie eine  der Columbia University zeigte, machen
schnellverdauliche Kohlenhydrate zwar schläfrig, verkürzen
allerdings die Tiefschlafphasen und lassen uns öfters aufwachen;
genauso wie zuckerreiche Nahrung. Empfehlenswert ist vielmehr
eine ballaststoffreiche Mahlzeit vor dem Schlafen mit
Vollkornprodukten, Hülsenfrüchten, Gemüseb oder Nüssen, denn
sie fördern den Tiefschlaf.

Lässt sich die Tiefschlafphase
verlängern?
Weil die Tiefschlafphase so wichtig ist für unsere Gesundheit, wird
mittlerweile auch n geforscht, wie sich diese gezielt verlängern
lässt. So zum Beispiel hat die ,
das die Hirnaktivität während des Schlafes misst und während der
Tiefschlafphase ein den Hirnwellen rhythmisch angepasstes
Geräusch abgibt. So sollen die langsamen Hirnwellen intensiviert
und der Tiefschlaf gestärkt werden. Momentan wird das Gerät erst
zu Forschungszwecken eingesetzt, das Ziel ist aber, dass das Gerät
in Zukunft für Menschen mit Schlafproblemen auf ärztliches
Rezept erhältlich ist.

Und die 
, dass man den Tiefschlaf entgegen

den weit verbreiten Annahmen doch beeinflussen kann. Nämlich
mittels Hypnose: In der Studie wurde einer Hälfte der
Probandinnen eine speziell dafür entwickelte Tiefschlafhypnose
vorgespielt, der anderen Hälfte ein neutraler Text.

Im Gegensatz zu dem normalen Text erhöhte die Schlafhypnose
den Tiefschlaf um 80 Prozent und liess die Probandinnen deutlich
schneller einschlafen – allerdings wirkte das nur bei denjenigen,
die sich bei der vorhergehenden Abklärung als gut hypnotisierbar
herausstellten, was gesamthaft nur auf etwa die Hälfte der
Menschen zutrifft. Da die Methode aber frei von Nebenwirkungen
ist, ist sie durchaus einen Versuch wert.
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Gut schlafen trotz
Höchsttemperaturen

Die Zeit der Tropennächte hat begonnen. Abends
bringt man die Hitze kaum noch aus dem
Schlafzimmer heraus. Wer kann da noch gut
schlafen? Tipps, die Erfrischung und Erholung
versprechen.

Sanitas Health Forecast

Endlich besser schlafen, schneller denken und
gesünder geniessen.

Die Cat-Eye-Form: der
exzentrische Evergreen unter den
Sonnenbrillen

Die Sonnenbrille ist das Sommer-Accessoire
schlechthin. Modebewusste entscheiden sich seit
längerer Zeit für die Cat-Eye-Form. Sechs neue
Modelle.

IWC Schaffhausen

Engineering Colours

Männer tragen wieder bauchfrei –
und Labels liefern die passenden
Looks

Von bauchfreien Männertops hielten sich
Luxusmarken lange Zeit fern. Dass sich das nun
ändert liegt auch an einer Kundengeneration, die
auf traditionelle Modestereotype pfeift.

Wie erträgt man einen Streit unter
Nachbarn?

Mein Mann und der Nachbar sind in einen
heftigen Streit geraten. Unsere
Vermittlungsversuche sind gescheitert, der
Nachbar forderte eine Entschuldigung, dabei hat
jeder zum Streit beigetragen. Alle grüssen sich
nicht mehr. Wie kann ich damit stilvoll umgehen?
– Kathrin T., Basel

Farbenfrohe Blickfänge

SOFACOMPANY bietet skandinavisches Design
für jedes Budget.

Was Männer kommenden
Sommer tragen sollen

In Mailand wurden die neuen Kollektionen für
Frühjahr/Sommer 2023 präsentiert. Die
wichtigsten Trends auf einen Blick.
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Eine neue Befragung des Sanitas Health Forecast hat
gezeigt, wie unzufrieden viele mit ihrer Schlafqualität
sind. Warum das so ist und was es für einen erholsamen
Schlaf braucht.

Patrizia Messmer | Besser leben

23.06.2022

Sanitas Health Forecast

beim Wörterseh-Verlag

Eine gute Schlafhygiene
sorgt für erholsameren
Schlaf. (Bild: Unsplash /
Hayley Murray)

Studie

ETH Zürich ein Stirnband entwickelt

Universitäten Zürich und Freiburg haben bereits vor
einigen Jahren herausgefunden
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Mit diesen 8 Tipps schlafen Sie
besser
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7 Fragen, die Sie sich vor dem Kauf
eines neuen Bettes stellen sollten

S E C H S - M I N U T E N -T R I C K

5 Bücher, die man vor dem
Einschlafen lesen sollte

 S O M M E R N ÄC H T E

Gut schlafen trotz
Höchsttemperaturen

H AT  DA S  ST I L?

Wie erträgt man einen
Streit unter Nachbarn?

Mein Mann und der Nachbar sind in
einen heftigen Streit geraten. Unsere
Vermittlungsversuche sind gescheitert,
der Nachbar forderte eine
Entschuldigung, dabei hat jeder zum
Streit beigetragen. Alle grüssen sich
nicht mehr. Wie kann ich damit stilvoll
umgehen? – Kathrin T., Basel

M Ö B E L  U N D  WO H N -AC C E S S O I R E S

Jetzt wird mit
Spiegelungen gespielt

Im Moment darf es in der Einrichtung
ein bisschen mehr sein: mehr Farbe,
mehr Muster und auch eine Spur mehr
Glanz.

 S O M M E R N ÄC H T E

Gut schlafen trotz
Höchsttemperaturen
Die Zeit der Tropennächte hat begonnen.
Abends bringt man die Hitze kaum noch aus
dem Schlafzimmer heraus. Wer kann da
noch gut schlafen? Tipps, die Erfrischung
und Erholung versprechen.

F O R M S C H Ö N

Möbel aus Karton: nicht
nur praktisch und

nachhaltig, sondern
auch schön

Möbel aus Karton findet man
mittlerweile in angesagten
Restaurants, hippen Büros und
designorientierten Wohnungen. Ein
Augenschein, der inspiriert.

G A RT E N -T I P P S

Frisch vom Balkon:
Salat aus Eigenanbau

Salate sind genügsame und
pflegeleichte Pflanzen, die auch auf
dem Balkon prächtig gedeihen. Dabei
gibt es Sorten, die nicht nur gesunde
Vitamine liefern, sondern mit ihrem
Blattwerk und ihren Farben auch noch
für Abwechslung im
Freiluftwohnzimmer sorgen.

Ü B E R B L I C K

Welche Trends dieses Jahr am
Salone del Mobile den Ton
angeben
Statt wie üblich im April, fand der diesjährige
Salone del Mobile im Juni statt. Die 60. Ausgabe
stand unter dem Stern der Regeneration und der
Wiedergeburt.

M O D E - I N F L AT I O N

Teuer und teurer:
Luxusmarken haben auf
ihren Preisschildern kräftig
zugelegt
Produkte der Luxusmarken, insbesondere
Handtaschen, werden immer teurer. Doch
Preissteigerung scheint die Kunden nicht zu
schrecken – im Gegenteil.

P R O M OT E D  C O N T E N T

Der neue Sanitas Health
Forecast: So gelingt dein
persönlicher Gesundheits-
Restart
Besser schlafen, schneller denken, gesünder
geniessen – einem Leben mit mehr Wohlbefinden
rundum steht nur etwas im Weg: wir selbst. Der
neue Sanitas Health Forecast inspiriert auf 400
Seiten zum Health Restart. Der Zeitpunkt für einen
Neuanfang ist ideal, denn die Gesundheit der
Zukunft beginnt heute.
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Warum man zu
grandiosen Saucen

Champagner der besten
Art trinken sollte

Der französische Koch Arnaud
Donckele ist ein Star und besitzt ein
Faible für Saucen. In seinem Pariser
Drei-Sterne-Restaurant «Plénitude»
beweist er, dass die klassische
Choreografie der Weinbegleitung
zugunsten von Champagner der besten
Art ad acta gelegt werden sollte.

H AT  DA S  ST I L?

Wie erträgt man einen
Streit unter Nachbarn?

Mein Mann und der Nachbar sind in
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nicht mehr. Wie kann ich damit stilvoll
umgehen? – Kathrin T., Basel
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Der neue Sanitas Health
Forecast: So gelingt dein
persönlicher Gesundheits-
Restart

Wir alle kennen diese Gedanken. Etwas verändern zu wollen. Laster
abzuklemmen. Sich mehr zu bewegen. Neu anzufangen. Sich neu
zu erfinden. Die meisten dieser Vorsätze, nicht nur jene, die man
am Silvesterabend fasst, kreisen um das Thema Gesundheit. Denn
wer seinen Lebenswandel verändert, Gewohnheiten überdenkt
und neue Routinen etabliert, kann von einem riesigen
Gesundheitspotenzial profitieren.

Doch wie gelingt es, gesunde Veränderungen zu erwirken, die auch
Bestand haben?

Hier kommt der  ins Spiel. Die informative,
jährlich erscheinende Publikation zur Gesundheit der Zukunft
präsentiert sich im eleganten Gewand eines Coffee-Table-Books,
und die neue Edition 2022 stellt inhaltlich den Neuanfang ins
Zentrum. Erneut hat eine unabhängige Redaktion, bestehend aus
rund dreissig Redaktorinnen und Redaktoren, recherchiert,
internationale Gesundheits-Trends analysiert und Gespräche mit
Expertinnen und Experten geführt, genauso wie mit
Persönlichkeiten, die nach gesundheitlichen Schicksalsschlägen
den Mut zum Restart gehabt haben. Thematisch kreisen die
Beiträge und Bildwelten um die Kapitel Restart, Gehirn, Schlaf und
Ernährung.

Studie zur Gesundheit der Zukunft

Wie können wir unser Gehirn hacken und Alzheimer vorbeugen?
Wie kann ein bewusster Umgang mit Bewegung uns nicht nur
fitter, sondern auch klüger machen? Welche gesundheitlichen
Vorteile bringt Sex mit sich? Und wie können wir schon bald
Krankheiten erkennen, ehe sie entstehen?

Der Sanitas Health Forecast liefert nicht nur Antworten auf all
diese Fragen, sondern vermittelt auch wertvolles
Gesundheitswissen. Darüber hinaus enthält er die spannendsten
Ergebnisse der aktuellen Studie zur Gesundheit der Zukunft: Diese
zeigt, wohin sich die Schweiz gesundheitlich bewegt, wie gut die
Bevölkerung hierzulande schläft, was uns beschäftigt und wovor
wir uns fürchten.

Der Traum vom gesunden Schlaf

Gerade im Bereich Schlaf scheint das gesundheitliche Potenzial
riesig. Denn in der Schweiz ist guter Schlaf ganz offensichtlich
Mangelware. Gemäss «Sanitas Health Forecast 2022»-Studie
bewerten weniger als die Hälfte aller Schweizerinnen und
Schweizer ihren Schlaf als gut oder sehr gut. Kein Wunder also,
boomt der Bereich «Sleep Health», und ist eine neue Art von
Schlafkultur im Entstehen begriffen. Auch die Forschung versteht
die Ursachen von Schlafkrankheiten immer besser, und die
Therapierung von betroffenen Personen wird immer individueller.

Gesunde Ernährung, die auch schmeckt

Was Ernährung anbelangt, befindet sich die Schweiz auf einem
Gesundheitstrip, handelt es sich hier doch um den
Gesundheitsaspekt, bei dem sich Schweizerinnen und Schweizern
laut eigener Angabe in den letzten zwei Jahren am stärksten
steigern konnten. Wie aber gelingt es uns, den Menüplan zu
optimieren, ohne auf Genuss zu verzichten? Wie sieht die
Gastronomie der Zukunft aus? Und lassen sich Krankheiten mit
Supplementen und Vitalpilzen tatsächlich sozusagen wegessen?

Die Edition 2022 des Sanitas Health Forecast trägt den Titel «Das
neue Du» und ist jetzt erhältlich – am Kiosk, online und überall, wo
es gute Bücher gibt. Zusätzlich zum Buch findest du spannende
Videos mit Gesundheitstrends, Tipps und Einblicken in den Alltag
von Betroffenen auf dem .
Und im beliebten  unterhält
sich Moderator Frank Baumann alle zwei Wochen mit spannenden
Persönlichkeiten über medizinische Themen, psychische
Gesundheit, Sexual Health und über Alltagsgesundheit.
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Die besten Artikel aus «NZZ Bellevue», einmal pro Woche von
der Redaktion für Sie zusammengestellt: 

.

Warum man zu grandiosen
Saucen Champagner der besten
Art trinken sollte

Der französische Koch Arnaud Donckele ist ein
Star und besitzt ein Faible für Saucen. In seinem
Pariser Drei-Sterne-Restaurant «Plénitude»
beweist er, dass die klassische Choreografie der
Weinbegleitung zugunsten von Champagner der
besten Art ad acta gelegt werden sollte.

IWC Schaffhausen

Engineering Colours

Was ist ein «Uhudler»?

Hannes S. aus. K. will wissen, woher der
eigenartige Name «Uhudler» komme. Wie
schmeckt dieser Wein?

Sanitas Health Forecast

Endlich besser schlafen, schneller denken und
gesünder geniessen.

Wir schlafen nicht zu wenig, aber
zu wenig gut

Eine neue Befragung des Sanitas Health Forecast
hat gezeigt, wie unzufrieden viele mit ihrer
Schlafqualität sind. Warum das so ist und was es
für einen erholsamen Schlaf braucht.

Farbenfrohe Blickfänge

SOFACOMPANY bietet skandinavisches Design
für jedes Budget.

Die Cat-Eye-Form: der
exzentrische Evergreen unter den
Sonnenbrillen

Die Sonnenbrille ist das Sommer-Accessoire
schlechthin. Modebewusste entscheiden sich seit
längerer Zeit für die Cat-Eye-Form. Sechs neue
Modelle.

Wohin mit den vielen Deko-Kissen
in Hotels?

In vielen Hotels befinden sich auf den Betten
jeweils ein Dutzend dicke und farblich
abgestimmte Kissen, dekorativ aufgehäuft. Jeden
Abend stehen wir dann vor der Aufgabe, diese
möglichst stilvoll zu «entsorgen». Doch wohin
damit? Und was tun, wenn man am nächsten
Abend wieder vor derselben Aufgabe steht? –
Jeanette J., ohne Ort
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Jetzt erhältlich: die Edition 2022 des jährlichen Sanitas Health
Forecast.

Besser schlafen, schneller denken, gesünder geniessen –
einem Leben mit mehr Wohlbefinden rundum steht nur
etwas im Weg: wir selbst. Der neue Sanitas Health Forecast
inspiriert auf 400 Seiten zum Health Restart. Der Zeitpunkt
für einen Neuanfang ist ideal, denn die Gesundheit der
Zukunft beginnt heute.

23.06.2022

Sanitas Health Forecast

Prävention: Mit dem Sanitas Health Forecast gelingt der persönliche
Health Restart.

Sleep Health: die besten Einschlafhilfen und Tipps aus der
Schlafforschung.

Coffee-Table-Book zur Gesundheit der Zukunft: Der Sanitas Health
Forecast inspiriert zu einem gesünderen Alltag.
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Podcast zur Gesundheit der Zukunft
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