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Alternative und ergänzende
Heilmethoden (AH) finden sich
für fast alle Krankheiten. Doch
wann profitieren Patienten be-
sonders davon? Und in welchen
Situationen sollte man die Fin-
ger davon lassen? Besonders gu-
te Ergebnisse erzielen die AH in
der Behandlung von chroni-
schen Krankheitsbildern sowie
inderVorbeugungbeiKrankhei-
ten. Akute Notfälle wie Schlag-
anfall oder Herzinfarkt sollten
hingegen lieber denHänden der
Schulmediziner anvertraut wer-
den. Unter der Bezeichnung „In-
tegrative Medizin“ verstehtman
das gemeinsame Praktizieren
vonElementenausderSchulme-
dizin und den AH. Durch diese
Kombination profitiert der Pati-
ent undkannaufdieVorteile der
oftmals sanfteren AH zurück-
greifen, die den Menschen nicht
nur als biologischen Organis-
mussehen, sondernauchsoziale
und psychische Dimensionen
berücksichtigen.

Welche Behandlungsmetho-
den helfen bei welchen Krank-
heiten? Die Akupunktur, eine
Methode,diedurchStechendün-
ner Nadeln an bestimmten Kör-
perstellendenFlussder Lebense-
nergie – des Qi – reguliert,
stammt aus China. Die Weltge-
sundheitsorganisation emp-
fiehlt ihre Verwendung für etwa
40 unterschiedliche Krankhei-
ten. Besonders Schmerzpatien-
ten können sich von der Aku-
punktur Abhilfe versprechen.
Die einzigen Indikationen, wel-
che die gesetzliche Krankenkas-
se bezahlen, sind chronische Rü-
ckenschmerzen und der ver-
schleißbedingte Knieschmerz.
Doch auch bei Kopfschmerzen
wirkt die Akupunktur mindes-
tens so gutwie Tabletten.Weiter-
hin können allergische Krank-
heiten positiv beeinflusst wer-
den und der Heuschnupfen zum
Beispiel kann durch Nadelbe-
handlungen vor dem Pollenflug
gebessert werden. In der Ge-
burtshilfewerdenPunkteaufder
Blasenleitbahn gestochen, die
den Geburtsvorgang erleichtern.
Doch nicht nur bei körperlichen
Beschwerden punktet die Aku-
punktur. Auch bei stressbeding-
ten Störungen wie dem Burn-
out-Syndrom kann ein entspan-
nender Effekt erzielt werden.

Der aus Indien stammende
Yoga und die aus chinesischen
Bewegungslehren Tai-Chi und

Wenn der Qi-Fluss
mal verstopft ist
KOMBI Ein gutes Team: Die Alternative und die
Schulmedizin schließen sich nicht gegenseitig aus

Qi-Gong besitzen eine große Ge-
meinsamkeit: die ruhige, medi-
tative Bewegung. Statt Mucki-
pumpen ist Konzentration ange-
sagt. Der Atem wird kontrolliert
und die einzelnen Bewegungs-
elemente werden auf das Atmen
abgestimmt. Neben der Muskel-
kräftigungunddemTrainingdes
Herz-Kreislauf-Systems haben
dieseDisziplinen einenweiteren
Vorteil: Sie beruhigen die Psyche
desMenschen.Regelmäßigprak-
tiziert wirken sie gegen Stress.
Sie verbessern den Nachtschlaf,
senken Blutdruck und fördern
durch die fokussierte Selbst-
wahrnehmung ein positives
Grundgefühl. Das wirkt depres-
siven Zuständen, wie sie bei-
spielsweise beim Burn-out-Syn-
drom auftreten, entgegen.

Auch in heimischen Gefilden
wurden seit Menschengedenken

Pflanzenbestandteile als Medi-
kamente benutzt. Viele industri-
ell hergestellte Routinemedika-
mente stammen ursprünglich
aus dem Pflanzenreich. Aspirin
etwa ist der Nachfahre des Sali-
cylats aus der Weidenrinde.
Herzglycoside wurden ur-
sprünglich aus Fingerhut, Mai-
glöckchenundanderenPflanzen
isoliert. Die synthetisierten Me-
dikamente sind reiner und bere-
chenbarer. Doch die pflanzli-
chen Mittel werden direkt von
der Natur bereitgestellt.
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schlechter“, zitiert Karl-Adolf
Zech den US-Gerontologen Wal-
terBortz.Dennderehemalige In-
formatiker, der in seinem zwei-
ten Berufsleben als geprüfter
Präventologe in Berlin-Prenzlau-
er Berg arbeitet, setzt vor allem
auf den Faktor Bewegung: „Mit
zunehmendem Alter ist ein be-
wegter Lebensstil wichtig. Man
sollte sich muskulär auf das Äl-
terwerden vorbereiten. Denn ab
30 nehmen die Kraft und die
Muskelmasse des Körpers ab
und die Muskelqualität verän-
dert sich. Deshalb empfehle ich
als präventives Basistraining
progressiven Muskelaufbau so-
wie Ausdauertraining. Letzteres
kann auch langsames Joggen –
‚Joggeln‘ – seinoderTreppenstei-
gen, also körperliche Aktivitäten
am Übergang zur Alltagsaktivi-
tät.“

Auch für Simon zählt die kör-
perliche Stärkung als ein ent-
scheidender Faktor, zudem be-
tont er die Bedeutung der moto-
rischenFeinabstimmung:„Eben-
so braucht die körperliche Koor-
dination ein regelmäßiges Trai-
ning. Tanzen ist da ein wunder-
bares Mittel oder ostasiatische
Bewegungsformen wie Qigong
sowie Barfußlaufen auf un-
ebenemUntergrund oder Balan-
cieren.“

Auch die Stiftung Warentest
empfiehlt in einer Anti-Aging-
Studie aus dem Jahr 2011 regel-
mäßige körperliche Betätigung,

um beispielsweise Krankheiten
wie Osteoporose vorzubeugen.
Doch nicht nur körperliche Stär-
ke und Mobilität, sondern auch
die Förderung kognitiver, psy-
chischer und sozialer Aspekte
unterstützen einen aktiven Alte-
rungsprozess ab der zweiten Le-
benshälfte. Das beobachtet der
Präventivmediziner Simon auch
als langjährigerLeiterder „Aktiv-
gruppe Neue Wege 50Plus“ in
Dormagen: „Für diementale Sta-
bilität ist das Zusammenspiel

lich zur Lebensqualität beitra-
gen.“

Für die seelische Gesundheit
ist nach Simon weiterhin eine
positive Grundeinstellung zum
Leben wichtig: „Als kognitives
Training lehre ich inmeiner Pra-
xis die Stopp-Technik zur Be-
grenzung der Negativität und
das gleichzeitige Führen eines
Glückstagebuchs. Bei der Stopp-
Technik lernen die Patienten,
beim Auftauchen negativer Ge-
danken lautoder innerlichStopp
zu sagen.Wenn sie dazunoch ein
Tagebuch mit glücklichen Mo-
menten führen, verbessern sich
die Lebenseinstellung und die
Sensibilität für die Umwelt.“

Gesundes Altern erscheint so
als komplexes Zusammenspiel
unterschiedlicher Faktoren, auf
das aber eine Grundaussage zu-
trifft: „Zwischen30und50sagen
dieLeute,dass sie sichnochnicht
alt fühlen, erst mit 50 geht es
bergab und dann noch einmal
verstärkt ab 70. Jedoch je früher
man auf Muskelerhalt, ausgewo-
gene Ernährung und Stressab-
bau achtet, desto besser ist man
für den Alterungsprozess ge-
wappnet. Ich nenne es robustes
Altern, also trotz eventuell beste-
hender Defizite widerstandsfä-
hig zualtern“, sagt Zech.Undsoll-
te sich Altwerdenmanchmal gar
nicht lustig anfühlen, dannemp-
fiehltderPräventologe: „AuchLa-
chen ist ein wichtiges Entspan-
nungsmoment.“

Anständig Altern
AUF LANGE SICHT Anti-Aging klingt zu Recht etwas nach Kosmetik – beim trendigen „Good
Aging“ dagegen geht es um einen bewegten Lebensstil für Körper und Geist

Je früher, je besser:
Muskelerhalt, ausge-
wogene Ernährung
und Stressabbau
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Was haben Darwins Schildkröte
und die Europäische Kommissi-
on gemeinsam? Das Altern.
Denn die vierbeinige Panzerda-
me Harriet von den Galápagos-
Inseln soll an die 175 Jahre alt ge-
worden sein, wogegen die doku-
mentierte Lebensspanne der äl-
testen Menschen rund 122 Jahre
beträgt. Und die Europäische
Kommission rief 2012 das „Euro-
päische Jahr für aktives Altern
und Solidarität zwischen den
Generationen“ aus.Mit jederGe-
neration ändern sich auch die
Bilder vom Altwerden. Während
in den 1980er Jahren Altern ver-
stärkt in seiner Verneinung als
Anti-Agingverhandeltwurde, ist
heute der Begriff mehrheitlich
positiv konnotiert.

Vom „Good Aging“ spricht
beispielsweise der Allgemein-
mediziner und Experte für Prä-
ventivmedizin Rolf Simon. Aber
wie gestaltet sich anständigesAl-
ternundabwannsolltemansich
damit beschäftigen?

„Das Altern benötigt erst ein-
mal eine gute körperliche Basis.
So sollten ab 50 die körperlichen
Risikofaktoren wie Cholesterin,
BluthochdruckundÜbergewicht
minimiert werden. Bei der Er-
nährung empfehle ich die ur-
sprüngliche mediterrane Küche
und fünfmal täglich Gemüse
und Obst“, führt Simon aus. „Der
Teufel trifft bewegte Objekte
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von mehreren Faktoren wichtig.
Man sollte zum einen lernen,
Stress niedrigzuhalten oder bes-
ser mit ihm umzugehen, bei-
spielsweise durch das Erlernen
von Entspannungstechniken.
DesWeiteren brauchenwir beim
Altern geistige Nahrung. Denn
durchNeurogeneseentstehenle-
benslang neue Nervenzellen im
Gehirn, die herausgefordertwer-
den wollen. Interessen, Hobbys,
geistige Regheit und kulturelle
Beschäftigung sind da ganz
wichtig. Auch wissen wir, dass
soziale Kontakte ein Schutzfak-
tor sind, um Menschen gesund
zu erhalten und damit maßgeb-


