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Hinter dem Betri! Longevi-
ty verbirgt sich etwas überra-
schend Bodenständiges. Die 
Kunst, nicht nur alt zu werden, 
sondern möglichst lange gesund 
zu bleiben. Es geht nicht um ein 
paar zusätzliche Lebensjahre, 
sondern um Lebensqualität – 
um Kra", Klarheit und Selbst-
ständigkeit bis ins hohe Alter.
Altern ist ein biologischer Pro-
zess, der jede einzelne Zelle un-
seres Körpers betri#. Tag für Tag 
entstehen kleine Schäden in un-
serem Erbgut, durch Sto!wech-
selvorgänge, Umweltfaktoren 
oder UV-Strahlung. In jungen 
Jahren repariert der Körper die-
se Defekte e$zient. Mit zuneh-
mendem Alter lässt diese Fähig-
keit nach.
Die gute Nachricht lautet: Unsere 
Gene bestimmen nur zu einem 
kleinen Teil, wie wir altern. Der 
weitaus größere Ein%uss liegt im 
Lebensstil. Genau hier setzt das 
Konzept der Longevity an.

An erster Stelle steht die Ernäh-
rung: Keine Superfoods, sondern 
eine überwiegend p%anzenba-
sierte, abwechslungsreiche Kost 
gilt als zentraler Baustein für 
gesundes Altern. Viel Gemüse, 
Obst, Vollkornprodukte, Hülsen-
früchte und hochwertige Fette 
liefern Antioxidantien und se-
kundäre P%anzensto!e, die Ent-
zündungen im Körper reduzie-
ren und Zellen schützen können. 
Es geht weniger um Verzicht als 

um bewusste Balance. Ebenso 
entscheidend ist Bewegung. Da-
bei muss es kein Marathon sein. 
Regelmäßige, moderate Aktivi-
tät – zügiges Spazierengehen, 
Radfahren, Schwimmen oder 
Kra"training – verbessert die 
Durchblutung, stabilisiert den 
Blutzuckerspiegel, stärkt Mus-
keln und Knochen und wirkt 
sich sogar positiv auf das Gehirn 
aus. Studien zeigen, dass bereits 
30 Minuten Bewegung am Tag 
das Risiko für zahlreiche chroni-
sche Erkrankungen deutlich sen-
ken können. Wer sich bewegt, in-
vestiert direkt in seine Zukun".
Ein weiterer Faktor ist der Schlaf. 
Während wir ruhen, laufen im 
Körper hochkomplexe Repara-
turprozesse ab. Zellen regenerie-
ren sich, das Immunsystem wird 
gestärkt, das Gehirn verarbeitet 
Erlebtes und räumt regelrecht 
auf. Chronischer Schlafmangel 
hingegen wirkt wie ein Beschleu-
niger des Alterns.

Longevity beginnt unter anderem 
in der Küche. Foto: Pexels

Wie man lange und gesund lebt
Longevity ist in aller Munde: Was steckt hinter dem Schlagwort?

Der Blick in die Zukun! führt zur 
Künstlichen Intelligenz. KI-Syste-
me können  radiologische Bilder 
analysieren, Muster in großen Da-
tenmengen erkennen oder Thera-
pieempfehlungen unterstützen. 
In der Verwaltung könnten sie 
Abläufe automatisieren und Per-
sonal entlasten. KI bietet damit 
ein enormes Potenzial: schnellere 
Diagnosen, personalisierte The-
rapien, e"zientere Ressourcen-
planung. Gerade angesichts des 
Fachkrä!emangels könnte intel-
ligente So!ware zur wichtigen 
Stütze werden. Doch wer ha!et 
bei Fehlern? Und wie lässt sich si-
cherstellen, dass ärztliche Experti-
se ergänzt und nicht ersetzt?

KI kann etwa radiologische Bilder 
analysieren. Foto: panthermedia/danr13

KI-Systeme: Chance 
oder doch Risiko? 
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Das Zusammenspiel von Darm 
und Abwehrkrä!en rückt zu-
sehends in den Fokus der For-
schung. Zentral ist dabei das 
sogenannte Mikrobiom, also 
die Gesamtheit aller Mikroor-
ganismen, die den menschli-
chen Körper besiedeln. Über 
dieses Thema sprach die Diäto-
login Birgit Trenkwalder-Prantl 
von der " gesundheit in Inns-
bruck im Rahmen eines Mein-
Med-Webinars.
Bakterien, Viren und Pilze be-
#nden sich nicht nur im Darm, 
sondern auch auf Haut, im 
Mund und in der Lunge. Ent-
scheidend für die Gesundheit 
ist ihr ausgewogenes Verhält-
nis. Besonders der Dickdarm 
ist von einer hohen Dichte an 
Mikroorganismen besiedelt, 
deren Zusammensetzung stark 
von der Ernährung abhängt. 
Eine gesunde Verdauung setzt 
zudem eine funktionierende 
Produktion von Verdauungs-

sä!en voraus – von Speichel 
über Magensäure bis hin zu 
Galle und Enzymen. Sie er-
möglichen die Aufspaltung 
der Nahrung und die Aufnah-
me von Nährsto$en. Eine in-
takte Darmbarriere schützt 
den Körper vor schädlichen 
Sto$en. Rund 70 Prozent der 
Immunzellen be#nden sich in 
der Darmschleimhaut, was die 
enge Verbindung von Darmge-
sundheit und Abwehrsystem 
deutlich macht. (mak)

Das Webinar kann bei MeinMed 
nachgesehen werden. Foto: PantherMedia

Das Mikrobiom unter der 
Lupe: jetzt bei MeinMed

ZUM VIDEO:

Dass Rauchen der Gesund-
heit schadet, ist mittlerwei-
le hinlänglich bekannt, ein 
Rauchstopp ist allerdings o! 
ein Prozess mit Rückschlägen. 
Entwöhnungsprodukte kön-
nen nachgewiesenermaßen 
den Weg in die Rauchfreiheit 
erleichtern. Am besten belegt 
sind Nikotinersatzproduk-
te, also P"aster, Kaugummi, 
Lutschtabletten, Inhaler oder 
Nasenspray. Sie lindern Ent-
zugssymptome und erhöhen 
die Chancen auf einen erfolg-
reichen Raucher-Ausstieg. 

Am besten kombinieren
Besonders wirksam ist die 
Kombination aus lang wirk-
samem Nikotinp"aster und 
einem schnell wirkenden 
Produkt wie Kaugummi oder 
Lutschtablette. Diese Strategie 
erzielt höhere Langzeit-Quo-
ten als eine Einzeldarreichung. 
Auch verschreibungsp"ichtige 

Medikamente wie Vareniclin 
unterstützen den Rauchstopp. 
Am wirksamsten ist die Kom-
bination aus Medikament oder 
Nikotinprodukt plus Beratung, 
Verhaltenstraining oder struk-
turierter Unterstützung. Der 
Rauchstopp gelingt also selte-
ner allein durch Willenskra!, 
sondern deutlich häu#ger mit 
einer passenden Unterstüt-
zung. (mak)

Nikotinersatzprodukte erhöhen die 
Rauchstopp-Chancen. Foto: pixabay

Rauchfrei werden: Welche 
Hilfsmittel unterstützen

  Weitere Informationen zur 
Raucherentwöhnung gibt es auf 
rauchfrei.at 

Seit ihrer Einführung 1976 gilt 
die FSME-Impfung in Öster-
reich als Erfolgsgeschichte. 
Studien zeigen, dass sie Tau-
sende schwere Krankheitsfälle 
und zahlreiche Todesfälle ver-
hindert hat. Dennoch sinken 
die Durchimpfungsrate und 
die Bereitscha" zur Au#ri-
schung. FSME wird durch Ze-
cken übertragen, unabhängig 
davon, wie viele Menschen ge-
imp" sind. Gleichzeitig führt 

der Klimawandel dazu, dass 
Zecken mittlerweile beinahe 
ganzjährig aktiv sind. Auch die 
Fallzahlen steigen seit einigen 
Jahren wieder an. Experten 
betonen daher die Bedeutung 
regelmäßiger Au#rischungs-
impfungen. Versäumte Imp-
fungen können unkompliziert 
nachgeholt werden. Die FSME-
Impfung bleibt ein zentraler 
Schutz vor einer Erkrankung 
des Nervensystems. (mak)

Die erfolgreiche Impfung gegen die Frühsommer-Meningoenzephalitis 
(FSME) feiert ihr 50-jähriges Jubiläum. Foto: Erik Karits/unsplash

Die Impfquote sinkt, doch
Zecken werden gefährlicher

MEHR DAZU:
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Die Blühphase von P!anzen 
beginnt immer früher, und mit 
ihr steigen Beschwerden durch 
Pollen sowie andere Reizsto"e. 
Wer rechtzeitig vorsorgt, kann 
die Belastung spürbar senken. 
Wichtig ist, zu wissen, welche 
Pollen wann !iegen und welche 
für einen selbst relevant sind. 
Im Alltag helfen Pollen#lter 
im Auto, nachts geschlossene 
Fenster, eine Sonnenbrille im 
Freien und Wäsche, die nicht 

draußen trocknet. Auch beim 
Kauf verschiedener Produkte 
lohnt sich ein kritischer Blick: 
„Natürlich“ heißt nicht auto-
matisch allergenarm. Für die 
Wohnung sind nichtblühende 
Zimmerp!anzen sinnvoll. Zu-
dem sollte die Schutzbarriere 
von Haut und Schleimhäuten 
gestärkt werden – mit mil-
der P!ege, pH-hautneutralen 
Duschgels und geeigneten Lo-
tionen. (mak)

Bei Heuschnupfen ist es kaum möglich, den Kontakt mit dem Allergen 
gänzlich zu vermeiden. Aber er lässt sich reduzieren. Foto: PantherMedia/Kzenon

Allergie: Belastung durch 
Pollen spürbar reduzieren

Viele Menschen leiden unter 
Schlafstörungen, wollen jedoch 
nicht zu synthetischen Schlaf-
mitteln greifen. Die Angst vor 
Abhängigkeit ist groß. Es gibt 
jedoch san!e Alternativen aus 
der Natur, die helfen können, 
den Schlaf zu fördern, ohne 
Nebenwirkungen zu riskieren. 
P#anzen wie Baldrian, Laven-
del und Zitronenmelisse ha-
ben sich als wirksam erwiesen. 
Baldrian wirkt beruhigend auf 
das Nervensystem, Lavendel 
fördert Entspannung und Zit-
ronenmelisse hil!, innere Un-
ruhe zu lindern. Diese p#anz-
lichen Helfer gibt es als Tees, 
Tropfen oder Tabletten – ideal 
für eine san!e Unterstützung, 
um besser in den Schlaf zu 
$nden. Wer auf Schlafmittel 
verzichten möchte, kann mit 
diesen natürlichen Optionen 
entspannt einschlafen. Aller-
dings sind auch bei p#anzli-
chen Präparaten allfällige Ne-
ben- oder Wechselwirkungen 
zu beachten. (mak)

Erholsamer Schlaf 
mit Baldrian & Co.






