











Longevity —

Fakt oder Fake?

Longevity ist mehr als ein Trend. Doch was ist wissenschaftlich fundiert?
Und was gehort ins Reich der Mythen? Ein Faktencheck.

Text: Alexandra Nagiller

Fake.

Longevity ist nur ein Thema fiir
dltere Menschen.

Longevity beginnt nicht mit 60 - sondern mit 30
oder sogar schon mit 20 Jahren. Denn Altern ist
kein Ereignis, das plétzlich einsetzt, sondern ein
biologischer Prozess, der ein Leben lang ablauft.
Wer frith auf Muskelkraft, Stoffwechselbalance,
Stressregulation und Regeneration achtet,

baut Reserven auf. Und genau diese Reserven
entscheiden spater Giber Gesundheit und Selbst-
standigkeit. Longevity ist damit keine Altersstra-
tegie - sondern eine Praventionsstrategie.

(\)

Fake.

Praventions-

oft schneller, als man
denkt: bessere Schlaf-
qualitat, stabilere Ener-
gie, mehr Belastbarkeit
im Alltag, schnellere Re-
generation nach Stress
oder Sport. Longevity

|

’ .|
maflnahmen
spurt man erst
im Alter. \
Gute Pravention
zeigt ihre Wirkung e ——

A

Teilweise richtig.

Unsere Gene bestimmen, wie
gesund wir bleiben.

Genetische Faktoren spielen eine Rolle,
doch ein gro3er Teil der Alterungs- und Krank-
heitsprozesse wird durch Lebensstil beein-
flusst. Bewegung, Ernahrung, Schlaf, Stressbe-
lastung, Umwelt und soziale Einbindung wirken
dauerhaft auf unseren Kérper.

Longevity versteht Altern als schritt-
weisen Verlust von Anpassungsfahigkeit.

Pravention bedeutet daher, diese

\\ Anpassungsfahigkeit - also
Resilienz - aktiv zu trainieren.
I i | Fake.
J Nur extreme
MafRnahmen

bringen echte
Effekte.

‘ Radikale Diaten, High-
Intensity-Hypes oder
| Selbstoptimierung bis zur

Erschépfung sind selten
nachhaltig. Der Korper
reagiert besser auf
regelmaBige, moderate
Impulse. Kontinuitat
schlagt Intensitat. Balan-

bedeutet nicht, auf
spatere Effekte zu
hoffen. Es geht darum,
heute leistungsfahiger
zu sein - und gleichzeitig
langfristige Stabilitat
aufzubauen.

Chronische Entziindungen
beschleunigen den
funktionellen Abbau

Niedriggradige systemische Entziindungen
stehen im Zusammenhang mit Atherosklerose,
metabolischem Syndrom und neurodegenerati-
ven Prozessen. Erndhrung, Bewegung, Schlaf-
qualitat und Stressregulation beeinflussen
diese entziindlichen Prozesse nachweislich.
Eine Senkung chronischer Entzindungsmarker
geht mit verbesserter Gefafunktion und
metabolischer Stabilitat einher.

ce schlagt Extrem. Lon-
gevity bedeutet, Reser-
ven aufzubauen - nicht
sie zu verbrauchen.

To be continued ...

Longevity ist duBerst individuell. Umso
wichtiger sind fundierte Informationen,
klare Orientierung und ein konkreter Nutzen
fur den Alltag. Diese Ausgabe ordnet die
wichtigsten Zusammenhange ein.

In der nachsten Ausgabe im November
geht es in die Praxis: mit konkreten
Beispielen und wissenschaftlichen Daten,
die diese Ansatze stitzen.

‘Der erste Schritt:

Sie erkennen selbst, dass Sie eine Auszeit
brauchen und dabei professionell begleitet

werden wollen? Ihr Hausarzt meint, eine

Kur konnte Ihnen vielleicht guttun? Horen

Sie auf Ihren Korper und informieren Sie

sich online iber die zahlreichen Angebote

unserer Kurorte und Heilbader.

Der Kurort lhrer Wahl:

Sie wahlen einen Kurort aus, in dem die gewiinsch-
ten Anwendungen angeboten werden, und geben
einen Wunschtermin fur die Kur an. lhr Arzt achtet
darauf, dass Sie die ambulanten Maglichkeiten bei
Ihnen vor Ort ausgeschopft haben und dass der
zeitliche Mindestabstand von drei Jahren zwischen
zwei Kuren eingehalten ist.

Ganz einfach digital:

Wenn Sie sich informiert und einen Wunsch-
Kurort ausgewdhlt haben, dann kommt unser
neues digitales Angebot zum Zug: Egal bei
welcher Krankenkasse Sie versichert sind, unser
leicht auszufillendes Onlineformular ist schon
der halbe Antrag.

Drei Klicks geniigen:

Den schicken Sie zu Ihrem Hausarzt oder
bringen ihn ausgedruckt mit: Obwohl Sie nur
wenige Klicks gemacht haben, ist der halbe
Antrag schon ausgefillt und Ihr Hausarzt muss
nur noch die medizinischen Daten erganzen.

Fehlt nur noch der Stempel:

Und dann geht’s ab zur Genehmigung der Kur: Wenn Ihre
Kasse die Kur genehmigt, dann Gbernimmt sie je nach Kur-
ort und medizinischen Anwendungen 90-100 % der Kosten.
Empfohlen sind standardisiert drei Wochen Kuraufenthalt -
es gibt aber inzwischen auch kirzere Angebote.

Willkommen im Heilbad:

Wenn |hr Antrag angenommen wird und Ihr Wunsch-
Kurort zu Ihrem Termin Kapazitaten hat, dann ist alles
bereit fir Ihre erholsame und gesiinder machende
Auszeit. Die Handtlcher liegen schon da, der Pool

ist geheizt und unser medizinisches Personal

wartet darauf, Sie zu begleiten.

(D)
Kur selber zahlen:

Wenn der Antrag, was die Aus-

nahme ist, nicht angenommen wird:

In diesem Fall kdnnen Sie - am E
besten mit Unterstitzung des Arztes
- schriftlich Widerspruch einlegen. Z‘ K

Und natrlich bleibt die Moglichkeit, * pporanifag
zu jeder Zeit eine private Kur auf was tun?
Selbstzahlerbasis zu machen.
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