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Das Wichtigste zuerst: Vorsorge bedeutet nicht, dass wir
vor lauter Sorge um unser Wohlergehen und im stindigen
Bemiihen um richtiges Verhalten zu Opfern eines Gesund-
heitswahns werden. Vorsorge bedeutet vielmehr die Chance,
durch kluges individuelles Handeln unsere Lebensqualitit
zu erhalten - auch im hoheren Alter.

Dabei gilt es, den Mittelweg zu finden zwischen Verhaltens-
dnderungen und Spafl am Leben, aber auch zwischen sinnvol-
ler Fritherkennung von Krankheiten und unnétigen Untersu-
chungen aus Angst vor vermeintlichen Gefahren.

Vorsorge und Fritherkennung sind in letzter Zeit in den Fo-
kus von heftigen Diskussionen geraten. Bringen sie tiberhaupt
etwas? Und wenn ja, wem niitzen sie? Dem Patienten, der auf
lingere Gesundheit hoffen kann? Dem Arzt, der daran ver-
dient? Oder dem ganzen Gesundheitssystem, das ohnehin un-
ter den stindig steigenden Kosten der modernen Medizin lei-
det und durch Privention entlastet wird? Oder werden durch
die Vorsorgemafinahmen hauptsichlich Angste geschiirt, Uber-
diagnostik und womadglich eine schidliche Ubertherapie ge-
fordert? Und was ist mit diesen neuen elektronischen Uber-
wachungstechniken, die uns pausenlos iiber unser angebliches
Befinden informieren? Uber Herzschlag, Blutdruck, Atemtiefe
und die Zahl der Schritte, die wir heute schon oder noch nicht
gegangen sind? Machen sie uns vielleicht alle zu Hypochon-
dern oder Zwangsneurotikern? Verlernen wir durch sie das
natiirliche Gefiihl fiir unseren Korper? Viele Fragen. Wir wer-
den sie, schon der Reihe nach, alle beantworten. Zunichst aber
wollen wir uns einigen grundsitzlichen Gedanken zuwenden.
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Gratulation! Sie leben im 21. Jahrhundert

Hitten Sie ndmlich um das Jahr 1900 herum gelebt, dann wi-

ren nicht alle, aber die meisten Moglichkeiten der heutigen

Gesundheitsvorsorge »fiir die Katz« gewesen, wie es so schon

heifdt. Zu dieser Zeit wurden die Leute im Durchschnitt gerade

einmal 47 Jahre alt. Sie brauchten sich deshalb keine beson-

deren Gedanken zu machen, ob ihr Herz wohl lange genug

durchhalten, ob ihre Blutgefif3e und ihre grauen Zellen bis zu

ihrem Ende funktionieren wiirden. Die reale Sorge der Leute

galt seinerzeit den Infektionskrankheiten, den Pocken, der Tu-

berkulose, der Lungenentziindung — aber dagegen war ohne-

hin so gut wie nichts zu machen. Und, richtig, Gicht war eine

gefiirchtete Krankheit, gegen die man keine Medizin hatte, die

man aber in den eleganten Badern der Zeit mit Wasserkuren

bekdmpfte — und gleichzeitig mit erotischen Abenteuern gar-

nierte. Das Leben war also kurz, und die Krank-

heiten des hoheren Alters, mit denen heute Die Entdeckung des

viele von uns rechnen miissen, spielten nur bei  Penicillins als Mittel

den wenigen Menschen eine Rolle, die seiner- gegen Infektionskrank-

zeit auch alt oder sogar sehr alt wurden. heiten hat die Lebenser-
Doch zuriick zu uns. Es ist fast unglaublich, ~wartung der Menschen

aber unsere Lebenserwartung steigt und steigt. im 20. Jahrhundert

Neunzig Jahre alt zu werden ist fast nichts dramatisch erhdht

Besonderes mehr, nachdem uns eine durch-

schnittliche Lebenszeit von iiber achtzig Jahren vorhergesagt

wird - den Frauen ein wenig mehr als den Ménnern. Das Beste

an dieser Situation aber ist, dass wir diese geschenkten Jahre

wohl nicht als hinfillige Greisinnen und Greise verbringen

werden, sondern dass wir sie wahrscheinlich in ganz guter
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Soziale Kompetenz, ~ Gesundheit genieflen kénnen, wenn — und jetzt

viele Kontakte zu Fami-  kommt das grofle WENN - wenn wir uns recht-

lie und Freunden wirken  zeitig darum kiimmern, dass wesentliche Funk-

sich positiv auf unsere  tionen von Korper und Geist nicht vorzeitig

Gesundheit aus  nachlassen oder verloren gehen.

Wenn wir, beispielsweise, dafiir sorgen, dass
die Blutgefife, die alle Organe, vor allem jedoch Herz und Ge-
hirn, mit Sauerstoff und Nahrstoffen versorgen, nicht durch
hohen Blutdruck oder zu hohe Blutfette vorzeitig zerstort wer-
den. Oder wenn wir uns rechtzeitig darum kiitmmern, dass un-
sere Knochen nicht durch Osteoporose briichig werden und
die Muskeln nicht aus Mangel an Training verkiimmern. Na-
tiirlich lassen sich nicht alle Alterserscheinungen verhindern,
gutes Altern hat auch mit unseren geerbten Genen zu tun.
Aber die Wissenschaft hat langst bewiesen, dass sogenannte
epigenetische Faktoren, also Umwelt, Verhalten, selbst psycho-
soziale Bedingungen den Zustand unserer Zellen stark beein-
flussen.

Das Geheimnis der Jugendlichkeit

Im Kern jeder Korperzelle liegt die genetische Erbsubstanz,
aufgerollt in den Chromosomen. Sie steuert die Funktionen
der Zelle, vor allem auch die Teilung, also ihre Erneuerung.
An den Enden der Chromosomen befindet sich eine Art »Le-
bensfaden«, man nennt ihn Telomer (vom griechischen télos =
Ende und méros = Teil). Dieses winzige Endteilchen bestimmt
die Jugendlichkeit der Zelle. Je linger es ist, desto grofier ist

deren Fahigkeit, sich zu teilen und dadurch éltere Bausteine
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des Korpers durch frische zu ersetzen. Allerdings wird der Fa-
den bei jeder Teilung etwas kiirzer und irgendwann ist er auf-
gebraucht - die Zelle geht in eine »Ruhephase, sie kann sich
nicht mehr teilen und eines Tages stirbt sie. »Unsterblich« sind
nur die Krebszellen; ihr Lebensfaden verkiirzt sich nicht.
Immerhin gibt es ein Enzym im Zellkern, das ein Schrump-
fen der Telomere riickgédngig machen kann oder eine Art der
Erneuerung bewirkt: die Telomerase. In einer Studie, die 2013
in der renommierten medizinischen Fachzeitschrift The Lan-
cet veroffentlicht wurde”, konnten Wissenschaftler nachwei-
sen, dass durch einen veranderten Lebensstil — gesiindere
Ernéhrung, mehr korperliche Aktivitit, Stressabbau und so-
ziale Unterstiitzung — die Lange der Telomere bei den geteste-
ten Personen nach fiinf Jahren zugenommen hatte! Gleichzei-
tig fiel die erhohte Aktivitat der Telomerase auf. Fazit: Durch
eine positive Verdnderung der Lebensweise erhalten die Kor-
perzellen einen Teil ihrer Jugendlichkeit zuriick. Damit war
der Beweis erbracht, dass die Art, wie wir leben, direkten Ein-

fluss auf die Erneuerungsfahigkeit unserer Zellen hat.

Vorsorge geht auch junge Menschen etwas an

Es ist nie zu spdt fiir Verdnderungen im Alltag, die zu einer
gesiinderen Lebensweise fithren. Eine englische Studie hat
gezeigt, dass Menschen iiber 75 Jahre, die taglich eine Strecke
von zwei bis drei Kilometern zu Fufl gehen - egal, in wel-
chem Tempo, ob sie schlendern oder ziigig marschieren -, um

* The Lancet Oncology, Vol. 14, No. 11, S. 11121120, Oktober 2013
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50 Prozent weniger Schlaganfille oder Herzinfarkte erlitten. Je
frither wir uns allerdings grundsitzliche Gedanken dariiber
machen, was wir tun konnen, um uns auch als altere Men-
schen am Leben zu erfreuen, desto besser ist es. Gesundheits-
vorsorge geht deshalb auch die Jiingeren an. Nicht nur weil die
Art, wie wir unseren Korper in jungen Jahren behandeln, ent-
scheidend fiir das Wohlbefinden in spateren Jahren sein kann,
sondern weil es auch fiir junge Menschen eine Reihe von Ge-
fahrdungen gibt. Da ist der Familidre Darmkrebs, den ich ver-
hindern kann, wenn ich mir rechtzeitig bewusst mache, dass
in meiner Familie ein Risiko besteht. Da ist die Neigung zu
starkerem Ubergewicht, das ich bekdmpfen kann, bevor ich
vielleicht schon in jungen Jahren Diabetikerin werde. Eine
nachgeholte Rételnimpfung kann verhindern, dass ich in der
Schwangerschaft erkranke und dadurch das werdende Kind
gefahrde. Und selbstverstindlich danken es mir mein Herz
und mein Gehirn, wenn ich rechtzeitig mit dem Rauchen auf-
hore und so meine Arterien gesund erhalte.

Darfich Fragen stellen?

Ja, selbstverstandlich.

Irgendwie bin ich verunsichert. In meiner Familie sind eigent-
lich alle ziemlich gesund gewesen. Jetzt bietet mir mein Arzt
diese Untersuchungen an, die ich selbst bezahlen soll ...
Individuelle Gesundheitsleistungen, kurz IGeL ...

... Richtig. Eigentlich habe ich iiberhaupt keine Lust, stindig
auf irgendetwas getestet zu werden, ziemlich viel Geld hinzu-
legen, um dann zu héren: alles in Ordnung. Inzwischen mache
ich mir natiirlich Gedanken, und jetzt habe ich schon regel-
recht Angst, zum Doktor zu gehen.

Ich méchte gerne einen Kollegen zitieren, der dieses Problem
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so beschrieben hat: »Der Patient kommt, weil er Gesundheit
will oder Besserung von Beschwerden. Wir aber halten ihm
dafiir einen Katalog hin, wie eine Speisekarte in der Wiirst-
chenbude ...« Ich gebe diesem Kollegen absolut Recht. Es gibt
sicherlich einige Untersuchungen, die sinnvoll sind, obwohl
die Kassen sie nicht bezahlen. Darauf kommen wir noch. Ich
will auch die Kollegen nicht anklagen, wenn sie glauben, sie
brauchten diese Zusatzeinkommen, um ihren Praxisbetrieb
aufrechtzuerhalten. Wir miissen den Patienten aber sagen,
dass alle wirklich nétigen Untersuchungen von

den gesetzlichen Kassen bezahlt werden. Und  »Individuelle Gesund-
wir miussen sie daruiber aufklaren, was wir im  heitsleistungen« kon-

Einzelfall fiir richtig halten, was nicht und nen, aber miissen nicht

warum, mit anderen Worten: Wir miissen die sinnvoll sein. Lassen
»sprechende Medizin« wieder einfithren, die Sie sich in jedem Fall
Beratungen, die Fragen nach der Vorgeschichte, griindlich aufklaren!

nach psychischen Belastungen, nach der sozia-

len Situation des Patienten; wir miissen seine Vorstellungen
von einer Behandlung beriicksichtigen, wir miissen ihm mit
Empathie, Geduld und Verstdndnis begegnen und ihn idealer-
weise zu einem miindigen Partner machen. All das gilt auch
tiir das Thema Vorsorge. Dass dies mit einer »Fiinf-Minuten-
Medizin« nicht moglich ist, liegt auf der Hand. Ich fiirchte des-
halb, Sie miissen sich einen anderen Arzt suchen, einen, fiir
den all dies selbstverstindlich ist. Solche Arzte gibt es, gottlob,
noch immer - und gar nicht so selten.

Gratulation! Sie leben im 2I. Jahrhundert



Krankheiten, die ich - moglicherweise -
verhindern kann

In der Medizin gibt es fast keine hundertprozentigen Gewiss-
heiten. Wenn ich Thnen hier zunéchst einmal eine Reihe von
Krankheiten vorstelle, von denen man die wichtigsten Ursa-
chen zu kennen glaubt, so ist dies keine Garantie dafiir, dass
Sie trotz Befolgung aller Praventions-Ratschlige in diesem
Buch nicht doch daran erkranken. Jeder Mensch ist anders in
seiner genetischen Ausstattung, seiner Umgebung und seinem
Lebensstil. Hier kann es deshalb nur um grundsitzliche Er-
kenntnisse und erste Empfehlungen gehen. Ausfiihrliche In-
formationen zu den angesprochenen Themen finden Sie in den
jeweiligen Kapiteln.

o Herz-Kreislauf-Krankheiten durch Arteriosklerose, zum
Beispiel Schlaganfall, Herzinfarkt, Durchblutungsstérungen
der Beine und vaskulire (getifbedingte) Demenz. Seit Rau-
chen nicht mehr »in« ist, seitdem man gelernt hat, dass zu
hoher Blutdruck und zu viel Cholesterin im Blut die Adern
verschlieflen, ist die Zahl der Betroffenen weltweit zuriick-
gegangen. Dennoch ist die Arteriosklerose aber leider nach
wie vor der Killer Nummer eins bei uns.

« Diabetes Typ 2, den man frither » Altersdiabetes« nannte, an
dem aber heutzutage schon Kinder leiden: als Folge von fal-
scher Erndhrung, Ubergewicht und Bewegungsmangel.

+ Chronische Riickenschmerzen bekommt man, wenn man
beispielsweise einer ungeliebten Arbeit bei einem Ekel von
Chef nachgehen muss, weil psychischer Stress zu Verkramp-
fungen nicht nur des Magens, sondern auch der Riicken-
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muskeln fithrt. Regelmaflig neun Stunden am Computer
oder am Steuer eines Taxis ohne wirklichen Ausgleichssport
sind iibrigens genauso schadlich fiir die Wirbelsdule wie
standige Schwerarbeit auf dem Bau.

o Ahnliches gilt fiir Arthrose der Hiift- und Kniegelenke, die
oft zusitzlich noch unter jahrzehntelangem Ubergewicht
leiden miissen.

* An Osteoporose erkranken vorwiegend Astronauten und
Frauen in den Wechseljahren (manche Minner {ibrigens
auch). Den einen fehlt in der Schwerelosigkeit die notige
Belastung des Skeletts; den Frauen oft ausreichend Sport
und Bewegung hier auf der Erde (und zusatzlich auch genii-
gend Kalzium und Vitamin D in ihrer Nahrung). Aber auch
bei Patienten, die an einer chronischen Lungenerkrankung
(COPD) leiden oder bei solchen, die iiber lingere Zeit
Kortison einnehmen miissen, ist die Knochenfestigkeit ge-
fahrdet.

¢ Chronisches Nierenversagen kann viele Ursachen haben.
Ganz wichtig ist es, scheinbar harmlose Harnwegs- und
Blaseninfektionen griindlich auszuheilen, damit sich die
Bakterien nicht im Lauf der Zeit bis hinauf zu den Nieren
bewegen und dort, oft lange unbemerkt, Zerstérungen an-
richten.

o Krebskrankheiten tatsidchlich verhindern konnen wir nur
in zwei Ausnahmefillen: zum einen durch eine rechtzei-
tige Darmspiegelung, bei der Polypen, also Vorstufen von
Darmkrebs, erkannt und beseitigt werden; zum anderen
durch die Impfung junger Frauen gegen ein Virus, das
nachweislich Krebs des Gebarmutterhalses verursacht. Was
Krebs begiinstigt, wie man mit genetischen und Lebens-
stil-Risiken umgeht und welche Fritherkennungs-Maf3-
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nahmen wichtig sind, lesen Sie am besten im Kapitel o,
ab Seite 141, nach.
Altersschwiche: Die Medizin definiert diesen Zustand, ab-
gesehen von anderen Defiziten, hauptsdchlich mit dem Ver-
lust der Muskulatur und der Muskelkraft. Deshalb sollten
wir als dltere Menschen rechtzeitig ein behutsames Kraft-,
Ausdauer- und Gleichgewichtstraining beginnen (zunachst
am besten unter Anleitung eines guten Physiotherapeuten)
und uns hochwertig, das heif3t mit geniigend Eiweif§ erndh-
ren. Gegen einen Abbau der Gehirnleistung hilft es, wenn
wir moglichst lange geistig aktiv bleiben und soziale Kon-
takte pflegen.
Alzheimer-Krankheit und andere Demenzen: Erst in den
letzten Jahren hat man erkannt, dass es gewisse Moglichkei-
ten gibt, die Alzheimer-Krankheit zu verhindern oder zu-
mindest um Jahre hinauszuschieben. Das Zauberwort heif$t
»Kognitive Reserve«. Das bedeutet: Wenn wir

Je mehr wirunsim  uns, moglichst schon in der Jugend, aber auch
Lauf unseres Lebens ~ wihrend des ganzen Lebens bis ins hohe Alter
mit immer neuen Auf-  geistig betatigen, Neues lernen, uns mit frischen

gabenund Ideen  Ideen auseinandersetzen, dann programmieren
beschaftigen, desto  wir dadurch Milliarden von Gehirnzellen, die

weniger sind wir durch  bis dahin noch nicht mit Wissen oder Erfah-

Alzheimer gefahrdet  rungen belegt waren. Diese Gehirnzellen kom-

men uns zu Hilfe, wenn Milliarden andere
durch die Krankheit ausfallen. » Vaskuliare Demenz« bedeu-
tet, dass die winzigen Blutgefdf3e im Gehirn durch Arterio-
sklerose verstopft sind, die Zellen dadurch absterben und
Gedachtnis und Denkvermdogen irgendwann erléschen.
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Stecken in meinen Genen
gesundheitliche Gefahren?

Als um die Jahrtausendwende bekannt wurde, dass das
menschliche Genom, also die Summe aller Gene, entziffert
war, hat man das zu Recht als eine Revolution bezeichnet, als
eine »Neue Ara der Genomik«. War es doch erst dadurch még-
lich geworden, in den drei Milliarden einzelner »Buchstaben«
des gesamten Erbguts eines Menschen Stellen zu definieren,
die im Vergleich zu den intakten Genen verdndert, das heif3t
»mutiert« oder fehlerhaft schienen und bald auch bestimmten
Krankheiten zugeordnet werden konnten.

Das klingt jetzt relativ einfach. In Wirklichkeit sind es hoch-
komplexe Abweichungen in den Gen-Strukturen, die meist
nicht nur an einer Stelle, sondern erst in der Kombination mit
anderen fehlerhaften Strukturen so etwas wie eine Blaupause
fiir bestimmte Krankheiten darstellen.

Inzwischen ist man in der Zuordnung von genetischen Risi-
ken zu besonderen Abschnitten des Genoms schon sehr viel
weiter. Gleichzeitig wurde klar, dass die Moglichkeit, Anlage
oder Neigung zu einer bestimmten Krankheit durch eine Gen-
analyse festzustellen, die Gesellschaft, die Arzte, aber auch je-
den einzelnen Menschen vor eine Reihe von Problemen stellt:
Will ich wissen, was mir droht — oder will ich mich nicht mit
einer solchen Erkenntnis belasten? Entscheidend ist zunachst
die Frage: Gibt es fiir das befiirchtete Risiko vorsorgliche Maf3-
nahmen, die mich gesund erhalten kénnen? Bzw. hat man fiir
diese Krankheit gute Therapien? Wenn ja, dann wird man einer
genetischen Untersuchung wohl eher zustimmen. Wenn nein,
dann diirfte die Entscheidung wesentlich schwieriger sein.

Stecken in meinen Genen gesundheitliche Gefahren?



Eine problematische Entscheidung

Das klassische Beispiel einer genetischen Erkrankung ist die
Chorea Huntington, auch » Veitstanz« genannt, weil Betroffene
im Lauf ihres Lebens durch den Abbau bestimmter Gehirn-
regionen die Kontrolle tiber ihre Muskeln verlieren und tanz-
dhnliche unwillkiirliche Bewegungen und Grimassen machen
(von griechisch chorea = Tanz). Betroffen sind gliicklicher-
weise nur zwei bis drei von 100.000 Menschen. Ein einziges
defektes Gen auf dem Chromosom 4 ist dafiir verantwortlich.
Es vererbt sich auf die Kinder eines Kranken mit einer Wahr-
scheinlichkeit von 50 Prozent. Da es derzeit noch keine Hei-
lung gibt, lauten in dieser Situation die existenziellen Fragen:
Habe ich das Gen geerbt und werde ich deshalb mit Sicherheit
krank - oder habe ich es nicht geerbt und bleibe mit Sicherheit
gesund? Will ich das wissen? Muss ich das wissen?

Noch Fragen?

Ich kann also mein gesamtes Erbgut untersuchen lassen. Ist

das sehr teuer?
Ja. Aber mit neuen biotechnischen Methoden glaubt man, den
Preis dafiir demnéchst auf unter 1.000 Euro reduzieren zu
konnen. Falls Sie aber nur ein bestimmtes Risiko tiberpriifen
wollen, zum Beispiel das Vorhandensein von
In nicht zu ferner ~ bekannten Brustkrebs-Genen wie BRCA1 oder
Zukunft wird man BRCA2, dann genlgt es, wenn man einen
hestimmte Fehler  kleinen Teil des Genoms »sequenziert«, also
im Erbgut »repa-  untersucht. Gerade bei diesen Brustkrebs-Ge-
rieren« konnen  nen weif$ man schon genau, wo man suchen

Was wir tiber Pravention wissen



