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Langlebigkeit statt
Anti-Aging-Wahn

Wer auf das Alter nur aulerlich schaut - Falten, gebulckte Haltung
und Gebrechlichkeit - gerat leicht in einen Anti-Aging-Wahn und wird
zum Opfer des technologischen Biohackings mit Wearables, Lifting,
Stammzellen-Infusionen usw. Doch es gibt auch ein nattrliches Bio-
hacking, wie Dr. Gerd Wirtz in seinem Artikel , Biohacking - Was ist
das eigentlich?” (S. 22) aufzeigt. Auch Dr. Alfred Gruber warnt in
seinem Beitrag Uber Longevity (S. 6) davor, dul3erliche Fitness rein
zum Selbstzweck geraten zu lassen. Am Ende zahlen Freude, Dank-
barkeit und Gelassenheit mehr als die Ziffern unserer Lebensjahre.
Dr. phil. Rosina Sonnenschmidt hebt in ihrem Artikel ,Heilsame We-
ge in ein erfulltes Alter” (S. 48) rhythmische Bewegung hervor, die die
Zyklen und Phasen des Organismus widerspiegelt. Das Alter gehort
zum Leben und darf warmherzig, gemutlich, fidel und intelligent ge-
staltet werden.

Die 3 Saulen der
Lebenskraft

Ernahrung, Bewegung und innere Haltung - die Atmung und Medi-
tation einschliel3t - sind die drei Grundpfeiler fiir ein langes, gesun-
des Leben. Das wussten bereits die Alten Chinesen. Melanie JouRBen
stellt in ihrem Beitrag ,Yangshen” (S. 14) das Longevity der TCM vor,
das mit Pflege des langen Lebens Ubersetzt werden kann. Yangshen
betont nicht die Quantitat, sondern setzt auf regelmaRiges und ste-
tiges Uben. Lieber ohne Druck Yangshen nach und nach in den All-
tag integrieren, als sich dann und wann zu Héchstleistungen antrei-
ben. Wer dieses Prinzip beherzigt, wird die Gesundheit stabilisieren
und ein langes Leben erhalten.
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Powerpflanzen
Brahmi, Brokkoli & Co.

Brahmi und Brokkoli vereinen traditionelles
Heilwissen mit moderner Forschung: Brahmi
starkt Gedachtnis, Konzentration und Lern-
fahigkeit, schutzt Nervenzellen und wirkt De-
menz entgegen. Brokkoli liefert mit Sulfora-
phan einen der bestuntersuchten Naturstoffe,
der Zellen schitzt und zahlreiche gesundheit-
liche Vorteile bringt (S. 10). Besonders geeig-
net sind Powerpflanzen auch fir die Haut, da-
mit sie durchgehend optimal versorgt wird. In
.Nahrung fur die Haut” (S. 26) stellt Dr. Doris
Steiner-Ehrenberger die besten Heil- und Haus-
mittel fUr einen frischen Teint vor.

Wenn Knochen miirbe werden 56
Osteoporose vorbeugen - Beschwerden lindern
raum&zeit-Interview mit Dr. med. Helge Riepenhof
und Holger Stromberg, von Angelika Fischer

Altern als Geschenk 60

Eine neue Sicht auf ein uraltes Thema
Von Dr. Ruediger Dahlke

Ruediger Dahlke
Altern als Geschenk

Editorial 3 Ruediger Dahlke zeigt, dass gluickliches Altern méglich ist, wenn
wir Denkschablonen und Angstmacherei der Schulmedizin hinter
Kurz & Knapp 30 uns lassen. Studien belegen, dass Alzheimer nicht das unheilbare
Schreckgespenst ist, als das es dargestellt wird. Statt Angst zu schi-
Buch-Tipps 45 ren, sollte Altern als Chance fur geistiges Wachstum und innere Har-
monie gesehen werden. Unsere Gesellschaft klammert sich zwar
Kolumne 64 an Jugendkult und Friiherkennungsprogramme, doch jeder Einzel-
Von Carmen Apfel (Hp.) ne kann sich fiir echte Vorbeugung und Therapie entscheiden. Dahl-
ke betont: Altern ist ein Geschenk, das bewusst und angstfrei gelebt
Impressum 65 werden kann (S. 60).
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Gesund alt werden

er wlinscht sich das nicht?
Zahlreiche Mythen und Ge-
schichten ranken sich um

den Jungbrunnen. Ein sagenum-
wobener Brunnen oder eine Quel-
le mit magischem Wasser, das beim
Trinken den Alterungsprozess stop-
pen oder umkehren soll - wenn nicht
gar Unsterblichkeit verleiht.

Der Jungbrunnen-Mythos besteht
seit Tausenden von Jahren. In der
heutigen Zeit sucht die Wissen-
schaft die Losung in der Optimie-
rung der Lebensfunktionen mithil-
fe von technischem Equipment oder
pharmazeutischer Modulation von
Kérperprozessen auf Organ- und
Zellebene. Manch einer traumt so-
gar von gezielter Veranderung des
menschlichen Erbguts bis hin zur
Verschmelzung von Mensch und Ma-
schine.

Doch es geht auch viel einfacher und
effektiver. Ein Blick zurtick auf die
Weisheit unserer Vorfahren, doku-
mentiert in zahlreichen Gesundheits-
tipps der Volksheilkunde und statis-
tisch eindrucklich belegt in der Lebens-
erwartung bestimmter Bevolkerungs-
gruppen in Asien, die die Weisheit
der Natur fur die eigene Gesundheit
zu nutzen wissen.

esund alt werden ist heute
G mehr denn je ein aktiver Pro-

zess, der selbstverantwortlich
gestaltet werden will. Langst geht es
nicht mehr nur darum, Altersrekorde
zu erzielen, sondern die Jahre im Al-
ter mit Vitalitat, Lebensfreude und Ge-
sundheit zu fullen. ,Longevity”, das
neue Schlagwort aus der Gesundheits-
forschung, steht fur genau dieses Ziel:
ein langes Leben in korperlicher und
geistiger Frische.

Wie kann das gelingen? Die moder-
ne, ganzheitliche Longevity-Medizin
kombiniert neueste Erkenntnisse aus
der Zellbiologie mit bewahrten Stra-
tegien aus Naturheilkunde, Ernah-
rung und Bewegung - und 6ffnet
Raum fur neue, spannende Ansatze
wie Biohacking.

Ein zentraler Faktor fur gesundes Al-
tern ist die Ernahrung. Studien zei-
gen: Wer sich nahrstoffreich, pflan-
zenbasiert und antientzindlich
ernahrt, schitzt nicht nur das Herz
und den Stoffwechsel, sondern auch
das Gehirn. Intervallfasten und kalo-
rienreduzierte Ernahrung gelten zu-
dem als ,Booster” fir die Zellregene-
ration und die Mitochondrien - die
Kraftwerke unserer Zellen, die mit
zunehmendem Alter oft an Leistung
verlieren. Ihre Gesundheit entschei-
det mal3geblich Uber unsere Energie,
unsere Widerstandskraft und sogar
Uber unsere Hautalterung.

Die Haut ist unser groRtes Organ -
und gleichzeitig ein sichtbarer Spiegel
des inneren Alterns. Longevity-Medi-
zin betrachtet sie nicht nur kosme-
tisch, sondern auch als Indikator fur
oxidative Prozesse, Hormonbalance
und Zellgesundheit. Pflege von auBen
ist wichtig - aber eine vitalstoffreiche
Ernahrung, ausreichender Schlaf und
gezielte Bewegung sind oft wirksamer
als jede Creme.

Apropos Bewegung: Sie gilt als einer
der starksten ,Longevity-Hebel". Nicht
nur die Muskulatur bleibt kraftig und
das Herz jung, auch das Gehirn profi-
tiert. Korperliche Aktivitat fordert die
Neuroplastizitat, reduziert Stresshor-
mone und aktiviert kdrpereigene Re-
paraturmechanismen.

Ein weiterer Trend im Longevity-Kon-
text ist das sogenannte Biohacking.
Es beschreibt die Kunst, den eigenen
Koérper mit gezielten Impulsen zu op-
timieren - etwa durch Kaltetherapie,
kontrollierte Atmung, Lichtanwen-
dungen oder gezielte Nahrungsergan-
zung. Biohacking ist die Verbindung
von Technologie, Selbstbeobachtung
und alter Weisheit - und damit ein
ganz neues Spielfeld fir gesundes
Altern.

abei darf die Naturheilkunde
D nicht fehlen. Pflanzenheilkun-

de, Akupunktur, Homdopa-
thie oder Mikroimmuntherapie bie-
ten sanfte, aber wirkungsvolle Wege
zur Pravention und Regeneration. Sie
stehen nicht im Gegensatz zur klas-
sischen Medizin, sondern erweitern
sie - besonders in einem ganzheit-
lichen Ansatz wie dem der Longevity-
Medizin.

Gesundes Altern ist keine Gllckssa-
che. Es ist eine bewusste Entschei-
dung, ein Weg - und vor allem: ein
neues, spannendes Kapitel in der
Gesundheitskultur unserer Zeit.
Das neue raum&zeit spezial 2 ,Longe-
vity” bietet Ihnen eine Auswahl span-
nender Ideen, Konzepte und Strate-
gien fur lhr gesundes langes Leben.

In diesem Sinne

lhre

Susanne Ehlers
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