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Alle wollen alt werden, kei-
nerwill alt sein: Viele Senio-
renrechnen am Ende eines
langen Lebens mit Krankhei-
ten und fiirchten sich vor dem
Verlustihrer Selbststandig-
keit. Doch hiufigist noch
Zeit, den unschénen Seiten .
des Alterwerdensein
Schnippchenzuschlagen. Die
gesundheitliche Diskrepanz
zwischen Altwerden und
Altsein eréffnet das Feld fiir
den Trend-Begriff Longevity.

Der englische Begriff Longe-
vity bedeutet iibersetzt Langle-
bigkeit. Was also kann jeder
Einzelne tun, um zuversicht-
lichaufein gesundes undvoral-
lem selbstbestimmtes Alter-
werden blicken zu kénnen?

Longevity bedeutet, auch mit
zunehmenden Jahren jung -
vor allem aber gesund - zu blei-
ben. Dr. Alexandra Schoeneich
ist im Hormonzentrum Miin-
chen Spezialistin fiir Endokri-
nologie und Diabetologie. Sie
weiR: .Gesunde Lebensjahre
gehen in Deutschland vor al-

der Arteriosklerose, durch
Krebs oder durch

Beschwerden und auch durch
psychische Krankheiten verlo-
ren. Damit es gar nicht erst so
weit kommt, sollten die Wei-
chen maglichst frih in Rich-
tung Lebensstil-Korrektur ge-
stellt werden." Das bedeutet:

Nihrstoffreiche Nahrung, re- vi

gelmiRige Bewegung, weitest-
gehend Verzicht auf Tabak und’
Alkohol, ausreichend Schlaf
und ein erfiilltes Sozialleben —
das hért sich machbar an und
ist doch fiir viele gar nicht so

Gesund im hohen
Alter: Wie klappt's?

Und hier kommt die moder-

ne Medizin ins Spiel. Dr.

Schoeneich: .Die eine Pille fiir

‘mehr Gesundheit fiir alle gibt

es nicht. Wirlassenunsere Pati-
enten dennoch nicht allein,
sondern stellen auf Bas:s von

Spw,l ﬂberhaupt nichts gegen
Glasan:aingesemger

Runde, so lange unsere Patien-
ten wissen, was ihrem Kérper
guttut und wo eben ihre per-
sonlichen Grenzen sind.”
Frither wartete man ab, bis
der Mensch krankwurde. Dann

delt. ,Heute Jedochkennenwu

. genau diese Faktoren, die Men-

schen mit grofer Sicherheit
krank machen und unterstiit-
zen unsere Patienten friihzei-
tig dabei, mdglichst lange fitzu
bleiben.“ Dafiir steht der Medi-
zin heute eine Vielzahl an pro-
phylaktischen Therapien~z. B.

Verfiigung. Diese beschiftigen

sich unter anderem mit der

Entfernung von Entziindun-

gen, einem gesunden Energie-

stoffwechsel, dem Glukose-

und Insulinstoffwechsel, einer
Verminderung des Zellstresses,

dem Stressnianagement sowie

mit Erndihrungskonzepten und

derSchlafoptimierung.




