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Beim Hausarzt // Altern

_Kann ich mein

Altern

aufhalten,

Herr Doktor?®

ch bin ein Verfechter der High-Tech-Medizin,
schatze aber auch beweisgestiitzte alternative
Behandlungsverfahren. Doch leider sind nur
bei der High-Tech-Medizin geniigend
Forschungsgelder flir grof3e Studien vorhanden. Die
fehlen meist bei den ,weicheren” Methoden. Dabei
sind sie oft sehr hilfreich! Wie bei meinem Patienten
heute.,Herr Doktor, ich bin seit vier Monaten in Ren-
te und habe Angst, einzurosten.” Solche Beflirchtun-
gen hore ich haufig.
Den Nacktmull als Vorbild
Ich antworte: ,Ich war gerade auf dem Internisten-
Kongress in Mannheim. Der Kongressprasident Pro-
fessor Sieber ist Altersforscher. Das Thema Altern ist
wichtig. Bis zu 70 Prozent des Alterns kénnen wir
beeinflussen. Der Professor hat witzigerweise als
Positiv-Beispiel den Nacktmull angefiihrt. Ein hassli-
ches Tier. Lebt unter der Erde, aber in Gesellschaft,
bekommt keinen Krebs, hat keine Entziindungen im
Korper und stirbt nicht an Altersschwache.” Mein
Patient sieht mich irritiert an.,Was sagt uns das?” Ich
lachle.,Wir sollten chronische Entziindungen aufspi-
ren und beseitigen. Zum Beispiel unter den Zdhnen.
Impfungen helfen, nichts Neues entstehen zu lassen.
Und pflegen Sie soziale Kontakte. Wer Depressionen
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bekommt, stirbt friiher.” Jetzt ist mein Patient ange-
stachelt. Ich sehe es ihm an.,Bei uns macht gerade
ein Traditionsmetzger aus Personalmangel zu* er-
zdhle ich weiter. ,Dabei brauchen wir solche Orte,
damit Menschen nicht vereinsamen. Einmal bin ich
dortin der Warteschlange mit,Junger Mann, Sie sind
dran!” angesprochen worden. Ich habe nicht ge-
merkt, dass ich gemeint war. Dreimal. Peinlich. Zum
Glick ist mir etwas eingefallen: Wie jung muss man
sein, um noch ein Stiick Probier-Wurst zu bekom-
men?’ Seitdem bekomme ich immer eines. Die Ge-
schichte freut mich. Ich schmunzle oft dariiber. Das
sind Begebenheiten, die uns weniger schnell altern
lassen. Finden Sie solche Orte!”

Die richtige ,,Hilt-jung-Erndahrung*

4Essen Sie viel Obst und Gemdse, wenig Fleisch. Be-
wegen Sie sich! Walken, Schwimmen, Radfahren.
Damit lhre Muskeln nicht abbauen. Sie sollten auf3er-
dem mehr Eiweil} zu sich nehmen, damit lhre Mus-
keln fit bleiben. Gilt fiir alle Giber 50" Mein Patient
nickt, vereinbart einen Termin beim Zahnarzt, meldet
sich im Sportverein an und lasst sich impfen. Ich bin
beeindruckt. Und denke: Leben ist so viel mehr als
Medizin. Jung bleiben auch.

as Magazin
zum Gesund-
bleiben!

Weitere Expertentipps rund
um Korper, Seele und Wohl-
befinden lesen Sie in der
aktuellen Ausgabe von ,,Good
Health”. AuBerdem: Die Ent-
scheidung fiir ein gesiinderes
Leben - 10 Kilo weg mit der
Ganz-Leicht-Diat; Wie jeder
sich in jedem Alter von
Riickenschmerzen befreien
kann; Was die ganzheitliche
Zahnheilkunde iiber meinen
Korper weif3 und vieles mehr

Ofter vergesslich?’

Flanzhcher Wikwvioff

,2Wir tun jetzt schon was firs Gedachtnis.
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