
Adobe Stock CH-8021 Zürich • Telefon +41 44 258 16 98 • nzzone.ch

MEDIZIN&GESUNDHEIT

SCHWERPUNKT | NZZ AM SONNTAG, 3. NOVEMBER 2024

Der Weg zu mehr Wohlbefinden
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DAS SAGT DER EXPERTE

Die Psyche im Check: Was wirklich hilft und
was nur Mythos ist
In einerWelt, in der fast jeder
Vierte einen Angehörigenmit
psychischen Problemen
betreut, gewinnt das Thema
mentale Gesundheit immer
mehr an Bedeutung – und
damit auch Lösungsansätze.
Was ist an ihnen dran?
VonFabianKraxner

Mehr als 80 Prozent der SchweizerWohnbevölke-
rung erachten die psychische Gesundheit als wich-
tig oder sehr wichtig. 2,1 MillionenMenschen in
der Schweiz unterstützen aktuell eine nahe-
stehende Person, die an einer psychischen Er-
krankung leidet. Dies entspricht nahezu jeder vier-
ten Person. Daraus wird klar: Die Psyche betrifft
uns alle. In diesemBeitrag prüfen wir 16 Behaup-
tungen rund umdie psychische Gesundheit auf
ihrenWahrheitsgehalt. Können Sie Irrtümer von
Tatsachen unterscheiden?

1 EtwadieHälfte der Schweizer Bevölkerung
entwickelt in ihremLebenmindestens

einmal eine psychische Erkrankung
Leider trifft das zu. Es ist wahrscheinlicher, psy-
chisch zu erkranken als an Diabetes, Herzerkran-
kungen oder Krebs. Zu den häufigsten psychischen
Diagnosen zählen Angststörungen, Depressionen
inklusive Burn-out sowie Abhängigkeitserkran-
kungen. Eine Schweizer Kohortenstudie von 1979
bis 2008 unter der Leitung von Psychiater Jules
Angst weist sogar eine noch höhere kumulative Er-
krankungswahrscheinlichkeit von 73,9 Prozent aus.

2 Wer einmal psychischkrank ist, bleibt es
Nein,diese Aussage ist zu pauschal.Viele Be-

troffene können sich vollständig erholen.Hierbei
lernen sie hochindividuell,was eine widerstands-
fähige Psyche ausmacht,was ihnen guttut und was
nicht.Wichtig ist,dass psychische Erkrankungen
ernst genommen und rechtzeitig behandelt werden.
Soziopsychologisch ist diese Erkenntnis eine

nützliche Botschaft: DennMitmenschen ver-
halten sich hilfsbereiter undmitfühlender, wenn
sie glauben, dass die gesundheitlichen Probleme
einer Freundin oder eines Kollegen vorübergehen.
Und genau das brauchen viele Betroffene von
ihrem Umfeld: Hoffnung und bedingungslose
Unterstützung.

3 Optimismus und soziales Eingebunden-
sein fördern Langlebigkeit

Glücklicherweise ja. Eine optimistische Haltung
führt zu mehr Motivation und Gelassenheit, was
weniger kardiovaskuläre Folgeerkrankungen be-
dingt. Dank einem tragfähigen sozialen Netzwerk
steigt das Gefühl von Zugehörigkeit und Sicher-
heit. Sinnvolle soziale Bindungen steigern Freude
und Lachen. Sie sind ein natürlicher Booster des
Immunsystems. Ebenso reduzieren sich Entzün-
dungsneigungen und weitere stressbedingte
Krankheiten.

4 Stressmacht krank
Jein, so einfach ist das nicht. Stress ist nicht

nur schlecht. Die Stressdosismacht es aus. Bei-

spielsweise führen ein spannendes Projekt, das
erste Date oder ein bevorstehenderWettkampf zu
Vorfreude undMotivation. Dieser sogenannte
punktuelle Eustress, auch positiver Stress, spornt
uns zuHöchstleistungen an. Hingegen ist Dauer-
stress, sogenannter Distress, krankmachend. Er
steigert Ängste, Erschöpfung und Frustration. Eu-
stress zu nutzen undDistress zu reduzieren, ist der
Schlüssel zu einem gesunden Stressmanagement.

5 Lachen ist das Ganzkörpertraining für
die Psyche

Ja, das ist zutreffend. Lachen hat einen bedeutsa-
men Nutzen. Es reduziert Stress, Ärger und Angst.
Lachen verbindet Menschen, verbessert die geis-
tige Leistungsfähigkeit und schüttet Glücks-
hormone aus. Dieses positive Lebensgefühl stärkt
unsere psychischeWiderstandsfähigkeit, die so-
genannte Resilienz. Übrigens sind Kinder die
Lachchampions. Sie lachen bis zu 400-mal pro
Tag. Erwachsene lachen hingegen noch durch-
schnittlich 20-mal täglich. Höchste Zeit also, es
den Kindern gleichzutun.

6 Weinen ist belastend
Nein, es verhält sich gerade umgekehrt. Wei-

nen hat eine entlastendeWirkung. Die Tränen
reduzieren Stresshormone. Puls und Atem norma-
lisieren sich. Weinen setzt zudem Endorphine
und Oxytocin frei. Beide Botenstoffe heben die
Stimmung und sorgen für Wohlbefinden.

7 GenügendWasser trinkenmacht
intelligenter

Exakt, Wasser spielt eine wesentliche Rolle bei der
Hirndurchblutung und damit der Versorgung des
Gehirns mit Sauerstoff und Nährstoffen. Ausrei-
chende Flüssigkeitszufuhr führt unter anderem
zu verbesserter Konzentration, Lern- sowie Ge-
dächtnisleistung.

8 PsychischeKrankheiten sindpersönliche
Entwicklungsmöglichkeiten

In der Tat. Die Überwindung psychischer Heraus-
forderungen verstärkt das persönliche Wachstum
und tiefgreifende Einsichten. So werden Selbst-
reflexion, Selbstbewusstsein sowie Prioritäten neu
definiert. Der Weg zur Genesung kann neue Per-
spektiven undMöglichkeiten eröffnen, die das Le-
ben bereichern und den Umgangmit zukünftigen
Herausforderungen erleichtern.

9 Betroffene haben eine genetische
Veranlagung fürmentale Erkrankungen

Nein, das wäre zu vereinfacht. Genetische Prädis-
position ist häufig nicht der alleinige oder aus-
schlaggebende Faktor für die Entstehung psychi-
scher Krankheiten. Die individuelle Interaktion
zwischen genetischen und Umweltfaktoren sowie
individuellen Bewältigungsmechanismen ist ent-
scheidend, ob und wie eine Erkrankung entsteht.

10 Sport wirkt gleich gutwie
Psychotherapie oder Antidepressiva

Ja, und es geht sogar besser: Intensive Sport-
programme weisen eine noch höhere Effektivität
auf als Psychotherapie oder die Einnahme von
Antidepressiva alleine. Verschiedene Studien
legen seit längerem nahe, dass Sport als Stim-
mungsaufheller wirkt. Sie haben dazu geführt,
dass Bewegungsinterventionen als Teil der De-
pressionsbehandlung empfohlen werden.

11 Tanzen ist Power für Körper undHirn
Tanzen wirkt auf drei Ebenen: Es ist eine

effektive Kombination aus Musik, Bewegung und
sozialemMiteinander. Tanzen fördert die Bil-
dung neuer Nervenzellen bis ins hohe Alter. Des-
halb sinkt das Demenzrisiko signifikant oder es
wird sogar das Fortschreiten einer Demenz ver-
langsamt.

12 Omega-3-Fettsäuren steigern die
geistige Leistungsfähigkeit

Richtig. Diese sogenannten Brainfoods helfen
dem Gehirn, optimal zu funktionieren. Dazu zäh-
len Lebensmittel wie Fisch, Leinsamen, Soja,
Rapsöl, Nüsse und Algen. Grundsätzlich hat eine
ausgewogene Ernährungmit genügend Vitami-
nen, Mineralstoffen, Antioxidantien, Probiotika,
Zuckerreduktion sowie ausreichender Flüssig-
keitszufuhr erheblichen Einfluss auf die Psyche.

13 Der Klimawandel hat einen Einfluss
auf die psychische Gesundheit

Richtig. Beispielsweise steigert Hitze das Aggres-
sionsniveau und senkt die Schlafqualität. Studien
zeigen, dass in heissen Monaten oder Tagen
höhere Gewalt- und Kriminalitätsraten registriert
werden. Auch weitere klimaassoziierte Umwelt-
faktoren wie Naturkatastrophen, Ungewissheit
sowie Klimaangst (Eco-Anxiety) beeinflussen
Stimmung und Verhalten.

14 Abendlicher Social-Media-Konsum
ist unbedenklich

Nein. Untersuchungen zeigen, dass abendliche
Anwender häufiger von Schlaflosigkeit, gehäuf-
tem Aufwachen und Tagesmüdigkeit betroffen
sind. Die Gründe dafür sind einerseits erhöhte
Blaulichtexposition sowie Reizüberflutungmit
Hirnüberstimulation durch die Informationsfülle.
Andererseits begünstigt Social Media übermässige
Vergleiche mit konsekutiver Selbstwertreduktion.
Hierbei gilt grundsätzlich: Wer häufiger ver-
gleicht, der verliert an Selbstwert.

15 Psychische Erkrankungen stellen
die teuerste Hauptkrankheitsgruppe

in der Schweiz dar
Bedauerlicherweise ist das korrekt. Psychische
Erkrankungen führen zu den anteilsmässig
höchsten Kosten im Gesundheitssystem, gefolgt
von Erkrankungen des Bewegungsapparats und
neurologischen Erkrankungen wie Demenz. Psy-
chische Erkrankungen haben in den letzten drei
Jahren deutlich zugenommen, vor allem in den
Altersklassen Jugendliche und junge Erwach-
sene.

16 (Haus)tiere fördern die psychische Ge-
sundheit

Ja. Tiere wirken beruhigend und entschleuni-
gend. Sie fördern zudem das emotionale Wohl-
befinden, was sich insgesamt positiv auf unsere
Psyche auswirkt. Tiergestützte Therapien bieten
zahlreiche Vorteile ohnemedikamentöse Behand-
lung, insbesondere bei depressiven Symptomen
und Unruhezuständen.

Schlussendlich ist es von Bedeutung, zu erwäh-
nen, dass psychische Gesundheit individuell ein-
zigartig ist. Was für eine Person funktioniert, gilt
nicht unbedingt für eine andere. Hilfreich ist es,
auf die eigenen Vorerfahrungen, Bedürfnisse und
Lebensumstände zu achten.

FABIAN KRAXNER ist Facharzt für Psychiatrie
und Psychotherapie im Kanton Zürich. Er arbei-
tet als leitender Oberarzt am Spital Affoltern und
ist wissenschaftlicher Mitarbeiter an der Berner
Fachhochschule. Sein Ziel ist es, mentale Gesund-
heitskompetenz auf praktische und verständliche
Weise für eine breite Zielgruppe zugänglich zu
machen.

Die Psyche ist komplex: Welche Wege führen zur Heilung, und welche sind Irrwege?
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Gemeinsam neue Perspektiven finden.
Eine klinische Psychotherapie braucht Überwindung.

Aber sie ist eine Chance. Wir helfen Ihnen dabei, sie zu nutzen.

Privatklinik Aadorf

Tel. +41 (0)52 368 88 88

info@klinik-aadorf.ch

Essstörungen
(ab 16 Jahren)

AdipositasDepressionen,
Angst, Burnout

Psychotherapie
Generation 50+
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Raus aus der Angst
VieleMenschen leiden an Panikattacken – und suchen sich keine Hilfe, bis die Angst ihren Alltag dominiert. Eine Betroffene
und ein Psychotherapeut geben Einblick, wie derWeg aus der Angst gelingen kann.VonMartina Huber

Ihre erste heftige Panikattacke erlitt
Marlene Keller, als sie 18 Jahre alt
und mit ihren Freundinnen im Aus-
gang war. Plötzlich war ihr unwohl
und schwindelig, ihr Herz begann

zu rasen, das Atmen fiel ihr schwer – und
als sie sich dann an ihrem Getränk ver-
schluckte, musste sie stark husten und
glaubte, zu ersticken. Sie erlitt Todes-
angst. Doch ihren Freundinnen sagte sie
nichts, und auch sonst sprach sie mit
niemandem über das, was vorgefallen
war. «Das war vor mehr als 25 Jahren»,
sagt Keller. «Damals konnte ich noch
nicht auf Facebook oder Google nach
meinen Symptomen oder nach anderen
Betroffenen suchen. Ich dachte, etwas
stimmt nicht mit mir, und schämte mich,
es anzusprechen.»

Die Angst, dass ihr das wieder passie-
ren könnte, war fortan ihre treue Beglei-
terin, wenn sie ins Kino oder ins Restau-
rant ging oder mit öffentlichen Ver-
kehrsmitteln unterwegs war. Und je
öfter sie Panikattacken erlitt, desto grös-
ser wurde auch ihre Angst davor. Sie
entwickelte eine sogenannte Panik-
störung. Laut der Internationalen Klas-
sifikation der Krankheiten ICD-11 der
Weltgesundheitsorganisation zeichnet
sich eine solche aus durch wiederkeh-
rende Panikattacken, die nicht durch
Substanzen oder eine körperliche Er-
krankung ausgelöst werden. Während
dieser Episoden intensiver Angst haben
Betroffene mehrere körperliche Sym-
ptome; etwa starkes Herzklopfen, er-
höhte Herzfrequenz, Schweissausbrü-
che, Zittern, Kurzatmigkeit, Schmerzen
in der Brust, Schwindel, Schüttelfrost
oder Hitzewallungen. Gleichzeitig
fürchten viele, zu sterben, weil sie bei-
spielsweise einen Herzinfarkt erleiden
oder ersticken. Im Gegensatz zu ande-
ren Angststörungen und Phobien, die
durch ganz bestimmte Reize oder Situa-
tionen ausgelöst werden, treten Panik-
attacken oft unerwartet und ohne be-
stimmten äusseren Auslöser auf.

«Es ist nicht unüblich, dass Betroffene
nach Hause kommen, sich aufs Sofa set-
zen und nichts Bestimmtes vorhaben,
wenn plötzlich der Teufelskreis der
Angst einsetzt», sagt Thomas Berger, der
an der Universität Bern die Abteilung
Klinische Psychologie und Psychothera-
pie leitet und sich schon lange mit dem
Thema beschäftigt – als Psychothera-
peut von Betroffenen und auch als For-
scher. Im Zusammenhang mit Angst-
störungen hält er zunächst fest, dass
Angst an sich nichts Negatives ist: «Es
wäre pathologisch, keine Angst zu
haben», sagt er. «Wenn eine reale Gefahr
besteht, ist Angst gut und je nach Situa-
tion sogar überlebenswichtig. Patholo-

gisch wird sie erst dann, wenn eigentlich
keine reale Bedrohung vorhanden ist.»

Wer an einer Panikstörung leide, ent-
wickle mit der Zeit oft weitere Angst-
störungen. «Personen mit einer Panik-
störung verändern oftmals ihr Verhalten
und beginnen zum Beispiel, Orte in der
Öffentlichkeit zu meiden, an denen
Panikattacken auftreten könnten», sagt
Berger. «In manchen Fällen geht das so
weit, dass Betroffene das Haus nicht
mehr verlassen.»

Junge Frauen sind
stark betroffen

Wie verbreitet Angststörungen sind, lässt
einerepräsentativeErhebungdesSchwei-
zerischen Gesundheitsobservatoriums
vom Herbst 2022 erahnen: Von den rund
5500 Personen, die online zu ihrer psychi-
schen Gesundheit befragt wurden, gaben
16,5 Prozent an, in den letzten 12 Mona-
ten Symptome einer Angststörung erlebt
zu haben. Bei den 15- bis 24-jährigen
Frauen waren es sogar 33,5 Prozent. Sym-
ptome einer Panikstörung zeigten 3,1 Pro-
zent der Befragten. Auch hier waren junge
Frauen mit 9,9 Prozent vergleichsweise
stark betroffen. Laut dem Bericht suchte
sich mehr als ein Viertel der Personen mit
psychischen Problemen keinerlei Hilfe.

Auch Marlene Keller wartete lange, bis
sie sich helfen liess. Ihre Familie erfuhr
von ihren Panikattacken, als sie einmal
zu Hause eine erlitt und ihre Eltern die

Ambulanz riefen. Die Sanitäter erklär-
ten, dass mit ihr körperlich alles in Ord-
nung sei, dass es sich um eine Panikatta-
cke handelte. «Erst da sprach ich mit
meiner Familie über meine Probleme
und erfuhr, dass auch meine Grossmut-
ter an Angststörungen gelitten hatte.»

ProfessionelleHilfesuchtesieerstetwa
zehn Jahre nach ihrer ersten Panikatta-
cke,als ihreÄngstenichtnur ihreFreizeit,
sondernauchzunehmendihreArbeitein-
schränkten.Bisdahinhattesiezusätzlich
zu ihrer Panikstörung eine sogenannte
Phagophobie oder Schluckangst ent-
wickelt:Nachdemsiesichbei ihrerersten
Attacke an einem Getränk verschluckt

hatte,hattesiekünftiggrosseAngstdavor,
sichzuverschlucken,wennsieauseinem
Glas trank. Weil ihr die Angst oft richtig-
gehend den Hals zuschnürte und Schlu-
cken unmöglich machte, gewöhnte sie
sich an, jeweils vom Wasserhahn zu trin-
ken, wenn sie allein war.

Sie begann eine Psychotherapie, unter-
stützt durch Medikamente. «Leider war
meine Panikstörung da schon so domi-
nierend, dass ich in eine Erschöpfungs-
depression rutschte», sagt Keller. Mehrere
stationäre Klinikaufenthalte wurden nö-
tig, und sie verlor ihre Arbeitsstelle.

Dass sich Betroffene erst nach Jahren
des Leidens Hilfe suchen, wenn sie be-

reits ein ausgeprägtes Vermeidungsver-
halten haben und in ihrem Alltag stark
eingeschränkt sind, ist laut Berger
typisch. «Dabei sind Therapien beson-
ders erfolgversprechend, wenn man sie
frühzeitig beginnt.»

Angststörungen sind
behandelbar

Am besten erforscht und nachweislich
wirksam ist laut Berger die kognitive Ver-
haltenstherapie. Wichtiger Bestandteil
davon ist zunächst die sogenannte Psy-
choedukation. Bei dieser wird ein Erklä-
rungsmodell dafür vermittelt, wie kör-
perliche Symptome und negative Ge-
dankenspiralen einander verstärken
können oder wie Vermeidungsverhalten
Angststörungen noch verstärkt. Der
nächste Schritt ist die sogenannte Expo-
sition: dass man sich schrittweise seinen
Ängsten aussetzt. «Es bringt nicht so viel,
zu diskutieren, ob die Betroffenen tat-
sächlich ohnmächtig werden könnten
oder nicht. Vielmehr müssen sie selbst
erleben, dass die Angst nicht ins Uner-
messliche wächst und dass die körper-
lichen Symptome zwar heftig sind, aber
nach zehn bis zwanzig Minuten von
selbst wieder abklingen.» Teil der Thera-
pie sei auch, dass die Betroffenen lernen,
ihre eigenen Auslöser und negativen
Denkmuster zu erkennen und zu verän-
dern, Entspannungstechniken und
Atemübungen bewusst einzusetzen, den
eigenen Stresslevel zu reduzieren. Denn
ab einem gewissen Stresslevel sei die
Wahrscheinlichkeit höher, eine Panik-
attacke zu erleben.

Neben der klassischen Face-to-face-
Therapie seien bei Angststörungen auch
Online-Therapien wirksam, sagt Berger.
Gewisse Metaanalysen bescheinigen
ihnen sogar die gleiche Wirksamkeit wie
klassischen Therapien. «Aber wir dürfen
nicht vergessen, dass die Hemmschwelle
bei einer Online-Therapie tiefer ist als
bei einer klassischen Psychotherapie –
und dass wir so sicher auch Menschen
erreichen, bei denen die Ängste noch
nicht ganz so dominierend und daher
leichter behandelbar sind.»

Marlene Keller hat ihre Ängste seit
fünf Jahren im Griff und erlebt nur noch
selten Panikattacken. Mit Yoga und wei-
teren Entspannungstechniken hält sie
ihren Stresslevel tief, und sie fand eine
integrative Teilzeitstelle bei einem ver-
ständnisvollen Arbeitgeber. «Dort wissen
alle Bescheid, und in schwierigen
Situationen kann ich meine Chefin oder
Arbeitskollegen zuziehen. Ich fühle mich
sicher und als vollwertiges Mitglied des
Teams und habe wieder Selbstbewusst-
sein aufbauen können. So kann ich
meine Leistung wieder abrufen.»

Seit drei Jahren engagiert sie sich beim
Verein Angst- und Panikhilfe Schweiz,
der sich für die Anliegen von Betroffenen
einsetzt, sie untereinander und mit Fach-
personen vernetzt und eine Hotline an-
bietet. Sie möchte ihre Erfahrungen tei-
len und darauf aufmerksam machen,
dass Angststörungen behandelbar sind.
«Wir sollten uns rechtzeitig Hilfe suchen
und uns nicht dafür schämen, wenn ein
Restaurantbesuch manchmal nicht
geht.» Gleichzeitig sollten alle die Ängste
von Betroffenen ernst nehmen: «Nicht
hilfreich sind Floskeln wie: ‹Es ist doch
nicht schlimm, du musst keine Angst
haben.› Denn auch wenn keine äussere
Bedrohung da ist: Die Angst ist real.»

Gerade beim Nichtstun – beim entspannten Sitzen auf dem Sofa – kann plötzlich der Teufelskreis der Angst einsetzen.
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Selbsthilfe
Die Universität Bern sucht
derzeit Menschen mit einer
sozialen Angststörung,
die im Rahmen einer Studie
ein internetbasiertes
Selbsthilfeprogramm aus-
probieren und an ihren
Ängsten arbeiten möchten.

QR-Code scannen
und mehr erfahren.
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Symptome generalisierter Angststörung
Nach Geschlecht, Alter und Bildung (2022)
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Die Klinik Schloss Mammern ist die führende Rehabilitation am
Bodensee. Die einzigartige Kombination aus stilvollem Ambiente und
medizinischer, therapeutischer sowie pflegerischer Exzellenz hat
ein erklärtes Ziel: Zurück zur Gesundheit. Der Schlüssel dazu ist eine
interdisziplinäre Expertise sowie das hohe Leistungs- und Betreuungs-
niveau der qualifizierten Fachkräfte. Modernste Infrastruktur, eine
sternewürdige Gastronomie, erstklassige Hotellerie und die Tatsache,
dass hier das Zwischenmenschliche im Zentrum steht, machen die
Rehabilitation so angenehm wie möglich.

ZURÜCK ZUR GESUNDHEIT
AUF HÖCHSTEM NIVEAU

Die Chefärztinnen: Dr. med. Annemarie Fleisch
Marx und Dr. med. Ruth Fleisch-Silvestri

Erfahren Sie mehr über das umfangreiche Reha-Angebot:
www.klinik-schloss-mammern.ch

Klinik Schloss Mammern
Dr. A. O. Fleisch-Strasse 3, CH-8265 Mammern
Tel. +41 52 742 11 11
mail@klinik-schloss-mammern.ch

«Für uns resultiert Genesung
aus der Gesamtheit

aller wohltuenden Einflüsse.»



Akutgeriatrie
Eigenständigkeit im Alter

Wir sind für Sie da:
KD Dr. med. Anna Georgi, Chefärztin

KD Dr. med. Christel Nigg, Leitende Ärztin
Telefon 044 268 38 38
www.susenbergklinik.ch

In einem Park am Zürichberg

Persönlich. Engagiert.
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GRATIS TESTEN !

Mehr Informationen unter: www.dexcom.com

MEIN DIABETES?
IM GRÜNEN BEREICH
Mit Dexcom G7 habe ich meine Zuckerwerte einfach
immer im Blick – direkt auf meiner Apple Watch.
Jetzt auch ohne Natel!1

Das Dexcom G7 ist in einer mmol/L- und mg/dL-Ausführung verfügbar. | 1 Kompatible Geräte sind separat erhältlich. Eine Liste der kompatiblen Geräte finden Sie unter www.dexcom.com/de-CH/compatibility | Um einen neuen Dexcom
G7 Sensor mit einer kompatiblen Apple Watch zu koppeln, wird ein kompatibles Smartphone benötigt. | Um die Funktion Share/Follow nutzen zu können, darf das Smartphone des Dexcom G7 Nutzers höchstens 6 Meter vom Sensor entfernt sein.
| Dexcom, Dexcom Clarity, Dexcom Follow, Dexcom One, Dexcom Share, Share sind eingetragene Marken von Dexcom, Inc. in den USA und sind möglicherweise in anderen Ländern eingetragen. © 2024 Dexcom, Inc. Alle Rechte vorbehalten. |
www.dexcom.com | +1.858.200.0200 | Dexcom, Inc. 6340 Sequence Drive San Diego, CA 92121 USA | MDSS GmbH, Schiffgraben 41, 30175 Hannover, Germany | MAT-4709 REV001 CH-DE / 09.2024

Dexcom International Switzerland | Allmendstr. 18 | 6048 Horw | Dexcom Hotline: 0800 002 810 | E-Mail: ch.info@dexcom.com
Dexcom International Switzerland = Dexcom International Limited, Nicosia, Zweigniederlassung Horw

Rückenbeschwerden?
Ihre Spezialisten in Zürich.
Rückenbeschwerden?
Ihre Spezialisten in Zürich.
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Soll ich oder soll ichnicht?Mein
Kopf schmerzt vom Koffein-
entzug, unddie innere Stimme
schreit: «Kaffee!» Ich werde
schwach und bestelle einen

Cappuccino.Die ältereDameamNeben-
tisch schaut mich vorwurfsvoll an. Soll
sie denken, was sie will – ich brauche
jetzt diese Tasse, obschon Kaffee – wie
auch Alkohol, Weizen, Milchprodukte,
Tafelsalz und Fleisch – in der SHAWell-
ness Clinic eigentlich tabu ist.

Während ich erleichtert meinen Cap-
puccino trinke (es gibt ihnnurmitHafer-
milch), schweift das Auge über die Ter-
rasse und weiter bis zum Meer, dessen
Farbton fliessend ins hellere Blau des
Himmels übergeht. Von der SHA Well-
ness Clinic bis zum Strand sind es rund
20 Gehminuten. Aber ich bin nicht hier,
um Badeferien zu machen. Ich bin hier
– ja, warum bin ich eigentlich hier? Was
erwarte ich von meinem Aufenthalt?
Diese Frage stellt mir auch Beatriz Orts,
praktizierende Ärztin bei SHA. Alle
Gäste werden eingangs auf ihre Erwar-
tungen und Ziele angesprochen. Die
einen kommen hierher, weil sie abneh-
menwollen, anderemöchten «detoxen»

und die innere Balance finden oder sich
einfach etwas Gutes tun und die Batte-
rien aufladen. Auch Rekonvaleszente,
wie zumBeispiel Long-Covid-Patienten,
werden bei SHA behandelt, genauso wie
Models, die sich mit Unterstützung von
Lasern, Hyaluronsäure, Botox, Ozon-
infusionenundanderenMassnahmenan
diesem wunderschönen Ort gegen die
ZeichenderZeit zurWehr setzen.DasAn-
gebot an Behandlungen ist enorm – und
eswird ständig ergänzt undweiterentwi-
ckelt. Nur operiert wird nicht. Schliess-
lich ist das hier kein Spital.

Eine umfassende
Anamnese

Wasauch immerder individuelle Beweg-
grund für einen Aufenthalt in der SHA
Wellness Clinic ist. Fest steht: Wer hier-
herkommt,wird sich intensivmit seiner
körperlichen und geistigen Gesundheit
beschäftigen. Aller Anfang ist eine um-
fassende Anamnese, bei der man von
Kopf bis Fuss aufs Gründlichste unter-
sucht wird. Das Körpergewicht wird in
Wasser, Muskelmasse und Fett aufge-
schlüsselt. Untersuchtwerdenaber auch

die kognitive Leistung, das Stresslevel
oder die Stressresilienz. Es stehen Kon-
sultationen bei verschiedenen Fach-
ärzten auf dem Programm, auf Wunsch
wird einemBlut entnommen, umbei Be-
darf allfälligen Vitamin- oder Minera-
lienmängeln mit geeigneten Nahrungs-
ergänzungsmitteln entgegenzuwirken.

Das SHA-Konzept vereint wissen-
schaftliche Medizin und Naturmedizin
und ist so etwas wie eine Anleitung für
einen gesunden Lebensstil. Das Spek-
trum an Therapien und Behandlungen
ist enorm und umfasst auch eine Viel-
zahl an alternativ- und naturmedizini-
schenAngeboten, darunterMagnetfeld-
therapie, Shiatsu, Akkupunktur, tibeti-
scheKlangschalentherapie, Behandlun-
gen mit heissen Ingwerwickeln oder
Meditation.DerAufenthalt soll im Ideal-
fall dazu führen, dass man seine Ge-
wohnheiten langfristig in die richtige
Richtung lenkt: hin zu einer gesunden
Ernährung, hin zu regelmässiger Bewe-
gung und zum achtsamen Umgang mit
denmentalenundkörperlichenKräften,
mit demZiel, länger undbesser zu leben.

Die medizinischen Konsultationen
dauern zwischen 15 und 30Minuten.Da-

bei stellen die Ärzte, Therapeuten, Psy-
chologenundCoaches viele Fragen, dar-
unter auch solche, die am Schamgefühl
kratzen. Wie weit man sein Inneres
offenlegenwill, ist natürlich jedemselbst
überlassen. Sind nicht gerade das unge-
schönte Ehrlichsein – insbesondere sich
selbst gegenüber – und die bedingungs-
loseAkzeptanz eigenerUnzulänglichkei-
ten die Voraussetzung dafür, dass man
überhauptbereit ist, etwas zuverändern?

Manmuss nicht über
Sex reden

Viel Zeit für philosophische Fragen
bleibt nicht, denn die Wellnessagenda
hältmich ganz schön auf Trab. Das heu-
tige Tagesprogramm ist dicht und sieht
wie folgt aus: 7.30 Uhr Frühstück, um
9 Uhr eine Konsultation zum Thema
«Sexual Wellbeing» bei Cinthya Molina
García. Es geht nicht darum, dass man
mit der Psychologin 60 Minuten lang
über Sex redet. Man kann, wenn man
will. Doch der Sinn und Zweck dieser
Sitzung ist eher ein medizinischer:
«Sexual Wellbeing betrifft Disziplinen
wie Urologie und Gynäkologie», erklärt

die Therapeutin. «Bei Männern können
Durchblutungsstörungen – etwa auf-
grund von viszeralem Bauchfett – zu
Erektionsproblemen führen. Bei Frauen
steht meistens die Menopause im Vor-
dergrund.Viele Frauenklagendannüber
sexuelle Unlust.Wir testen dieHormon-
werte im Blut. Oft ist Testosteron das
Problem», führt die Expertin aus. Nicht
nur Testosteron, sondern Hormone im
Allgemeinen rückenalsWunderwaffe für
eine gesunde «Longevity» immer mehr
in den Fokus. Dass sich eine Hormon-
ersatztherapiemit einembioidentischen
Östrogengel (Östradiol), das auf dieHaut
aufgetragen wird, positiv auf die Ge-

Medizinische Konsultationen dauern 15 bis 30 Minuten, manchmal eine ganze Stunde. Dabei werden auch Fragen gestellt, die am Schamgefühl kratzen.

Werde ich jetzt
schockgefroren
wie eine
Himbeere?

Warum nicht die Ferien
nutzen, um sich
mit seiner Gesundheit
zu befassen? In der
SHAWellness Clinic in
Spanienwird das
«Wellbeing» umfassend
angegangen – die
zentralen Themen
heissen Bewegung,
gesunde Ernährung
und Achtsamkeit.
VonChristina
Hubbeling

Anleitung für ein besseres Leben
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sundheit von Frauen in der Menopause
auswirken kann, ist kein Geheimnis
mehr. Weniger bekannt ist hingegen die
Bedeutung von Testosteron: Das Hor-
mon wird nicht nur im Köper von Män-
nern, sondern auch bei Frauen in gerin-
gen Mengen in den Eierstöcken und
Nebennieren produziert. Es kann als
Hormonersatztherapie Frauen in den
Wechseljahrenoder inderMenopause zu
mehrVitalität verhelfenund soll zurVer-
besserungder sexuellenFunktionbeitra-
gen. Ferner soll es sich positiv auf die
kognitiven Fähigkeiten auswirken, se-
hen sich doch viele Frauen in dieser
Lebensphase mit Konzentrations- und
Gedächtnisproblemen konfrontiert.

Auch Muskelaufbau und Knochen-
dichte können mit einer Testosteron-
therapie gefördert werden. Doch auch
die Liste der Nachteile und Risiken ist
lang. Sie reicht von Hautunreinheiten
über verstärkte Körperbehaarung oder
Stimmveränderung bis zu Stimmungs-
schwankungen oderHerz-Kreislauf-Er-
krankungen.

Nach diesem interessanten Termin
geht es um 11.45 Uhr weiter mit einem
kurzen Informationsgespräch mit der

Ärztin für ästhetische Medizin. Schnell
steht fest:Man kannhier sehr viel unter-
nehmen, um das eigene Erscheinungs-
bild zu optimieren. Ein bisschen Botox
da, etwas Hyaluronsäurefiller dort oder
eine Infrarottherapie zur Anregung der
Kollagenproduktion – das kann schnell
sehr teuer werden. Um 12 Uhr steht eine
Anti-Aging-Behandlung mit «Emface»
(45 Minuten) auf meinem Programm.
«Emface» ist ein nichtinvasives Verfah-
ren zur Behandlung vonHaut undMus-
keln und fühlt sich an wie eine wär-
mende Gesichtsmuskelmassage. Um
allerdings einen längerfristigenEffekt zu
erzielen, bräuchte es mehrere Behand-
lungssequenzen.

Um 13 Uhr sitze ich in der «neuro-
kognitiven Sitzung» zwei empathischen
Psychologen gegenüber, die mit mir
unter anderem die Ergebnisse meines
kognitiven Tests vom Vortag bespre-
chen. Es geht in dieser Sitzungmitunter
darum, potenzielle Themen zu eruieren,
die einen negative Einfluss auf diemen-
tale Gesundheit haben könnten. Um 14
Uhr gibt’s Mittagessen, und um 16 Uhr
finde ich mich zusammen mit fünf
anderen Gästen im Kochatelier für den
anderthalbstündigen Kochkurs zum
Thema «Detox & Therapeutik» ein. Wir
bereiten zuerst eine Gewürzpaste aus
geröstetemSesamundMeersalz (Goma-
sio) zu und kochen anschliessend eine
Misosuppe mit Konjak-Ramen, Pilzen
undGemüse. Nach einer Pause auf dem
Liegebett am Infinity-Pool folgt um 21
Uhr das Nachtessen. Weil das Wetter
schön ist und sich derWind endlich ge-
mässigt hat, wird auf der Terrasse ge-
speist, wo einem die laue Meeresbrise
um die Nase weht.

Für drei Minuten in die
Tiefkühltruhe

«Achten Sie darauf, dass keine Body-
lotion-Reste auf ihrem Körper sind und
dass Ihre Haut vollständig trocken ist»,
entnehme ich der Handy-App, die mich
währendmeines viertägigen «Rebalance
& Energise»-Aufenthalts durchs Pro-
gramm führt.

Muss ich wirklich in diesen Kühl-
schrank steigen?Werde ich jetzt schock-
gefroren wie eine Himbeere? Nervös
kontrolliere ich, ob nicht doch noch
etwas Sonnencrème andenBeinen klebt
undob ich auch janicht imNackenunter
denHaarengeschwitzt habe–waswürde
dann passieren? Bekäme ich Frost-
beulen?Cryotherapienennt sichdasPro-
zedere, bei demmanbeiminus 120Grad
für dreiMinuten in eineArtKühlschrank
gesteckt wird. Die extreme Kälte soll
Stoffwechselvorgänge auf Zellebene be-
einflussenundEntzündungenentgegen-
wirken. Denn durch die Kälte werden
Blutgefässe verengt, was Schwellungen
undEntzündungenmindernkann.Auch
gibt esHinweise darauf, dass eineKälte-
therapie das Immunsystem stärken
sowieEndorphine (Glückshormone) frei-
setzen kann. Um Erfrierungen, Haut-
schäden oder Kreislaufprobleme auszu-
schliessen, versteht es sich von selbst,

dass eine Cryotherapie nur unter fach-
kundiger Aufsicht von geschultem Per-
sonal durchgeführt werden darf.

In Spa-Unterwäsche und mit dicken
wattierten Finken und Handschuhen
ausgestattet, steige ich in den Kasten.
Der Kopf schaut oben heraus. «Und jetzt
dieArme streckenund leicht seitlich an-
heben», weist mich die Spa-Mitarbeite-
rin an. Was ist, wenn sie mich hier drin
vergisst oder wenn sich die Türe nach
drei Minuten nicht mehr öffnen lässt?
DieDame scheintmeineGedanken zu le-
sen, denn sie sagt: «Keine Angst, ich
bleibe im Raum. Wenn etwas ist, kann
ich die Behandlung jederzeit abbre-
chen.» Die Türe geht zu, der Schrank
summt, brummt und kühlt, und ich be-
ginne zu frösteln. Die trockene Kälte
führt allerdings dazu, dass man die
extreme Minustemperatur in ihrer
Dimension gar nicht wahrnimmt. Über-
haupt haftet dem Ganzen keinerlei Dra-
matik an, und als der Kältespuk vorbei
ist, fühle ich mich so richtig wach und
angenehm erfrischt. Der Zustand erin-
nert mich an das Gefühl nach meinem
«Polar Plunge» letzten Sommer, als ich
in der Arktis von einem Expeditions-
schiff ins eiskalteWasser gesprungenbin
und mich hinterher wie neugeboren
fühlte.

So ähnlichmusste sich auchder SHA-
GründerAlfredoBataller Parietti gefühlt
haben, als er vor 15 Jahren seine Well-
nessklinik gegründet hat: Dreissig Jahre
lang litt Bateller Parietti unter gesund-
heitlichen Problemen. Er fand schliess-
lich einen Arzt, der sich auf integrative
Medizin spezialisiert hatte, liess sich von
ihmbehandelnund stellte auch seineEr-
nährung um. Erstaunt über die positive
Wirkung des Essens und gewisser The-
rapien auf seine Gesundheit, verspürte
er das Bedürfnis, sein Wissen mit ande-
ren Menschen zu teilen und zu verbrei-
ten. Damit war der Grundstein für SHA
gelegt. Innovative Konzepte, wie auch
Erfindungen, entspringen eben oft
einem grossen persönlichen Bedürfnis
oder erfolgen gar aus einer Notlage her-
aus. Seit der Gründung im Jahr 2008
wurde die SHAWellness Clinic kontinu-

ierlichweiterentwickelt, ausgebaut, den
neustenwissenschaftlichenErkenntnis-
sen angepasst undummoderneTechno-
logien und Behandlungsmethoden er-
gänzt. Anlässlich des 15-Jahr-Jubiläums
bekam die spanische Wellness Clinic
eine Schwester in Mittelamerika: Un-
längst wurde SHA Mexiko in Costa
Mujeres an der Karibikküste eröffnet.
Eineweiteres SHA-Resort ist in denVer-
einigten Arabischen Emiraten geplant.
Die Philosophie der SHA-Wellnessklini-
kenbasiert auf achtGrundpfeilern. Eines
der wichtigsten Elemente ist die Ernäh-
rung – frei nach dem Motto: «Der Darm
ist unser zweites Gehirn.»

Es geht nicht nur um
den Bodymass-Index

Das kulinarischeKonzept von SHA fusst
auf einer pflanzenbasierten Diät, die je-
doch nicht strikt vegetarisch ist: Fisch
und Meeresfrüchte sind erlaubt. Auf
Kuhmilchprodukte wird hingegen ver-
zichtet. Auf den Tisch kommen saiso-
nale, regionale Produkte, vorwiegend
aus biologischemAnbau.UmNährstoffe
zu erhalten, wird das Gemüse schonend
gegart und nur wenn nötig gerüstet. Die
Köche geben sich dabei alle Mühe, die
gesunde Kost auf ein Gourmetlevel zu
heben. Was optisch hervorragend ge-
lingt: Die Teller werden wunderhübsch
angerichtet und mit frischen Kräutern
und essbaren Blüten dekoriert.
Geschmacklich ist das Essenmanchmal
etwas gewöhnungsbedürftig.Manchmal
ist es schlichtweg fantastisch. Wie zum
Beispiel das Cevichemit derwohl besten
Leche de Tigre, die ich je gekostet habe.

«Ihr Bodymass-Index ist zwar grenz-
wertig, aber das braucht Sie überhaupt
nicht zu beunruhigen, denn Sie ver-
fügen über einen sehr hohen Anteil an
Muskelmasse und – das ist das Ent-
scheidende – Sie haben praktisch kein
viszerales Fett», erklärt die Ernährungs-
beraterin und studiert konzentriert die
Ergebnisse meiner Körperanalyse, um
meinen Speiseplan zu optimieren. «Ich
schlage Ihnen vor, Sie machen hier
keine Diät, sondern geniessen einfach

unser köstliches SHA-Menu.» Das ist ein
Vorschlag ganz nach meinem Ge-
schmack.

Die Küche bietet drei verschiedene
Menupläne: Das SHA-Menu, das Bio-
Light-Menu und das Kushi-Menu. Wel-
ches das individuell passende ist, wird
im Gespräch mit den Ernährungs-
spezialisten definiert. Alle Patienten-
datenwerden elektronisch gespeichert,
damit das Servicepersonal stets darüber
im Bilde ist, wer was bekommt – und
wer was nicht essen sollte. Gäste der
Kategorie «SHA» erhalten dreimal täg-
lich eine reichhaltige Mahlzeit à rund
1800 Kilokalorien pro Tag. Wer auf die
Linie achten muss, erhält «Bio-Light»
mit zirka 1100Kilokalorien pro Tag.Wer
strenge Diät hält, bekommt «Kushi» –
eine makrobiotische Diät nach den Re-
geln von Yin undYang. Die «Kushi»- Ge-
richte sind nach dem japanischen Er-
nährungswissenschaftler Michio Kushi
benannt. Wer auf «Kushi» gesetzt wird,
erhält proTagnur etwa 600Kilokalorien
und darf auf die köstlichen (mit Reis-
sirup oder Honig gesüssten) Dessert-
kreationen bloss einen sehnsüchtigen
Blick werfen.

Während der Mahlzeiten sollte man
übrigens nichts trinken – auch kein
Wasser –, es sei nicht gut für die Verdau-
ung. Daher wird einemdas Getränk erst
nach dem Essen serviert. Wobei jeder
Gast eine persönliche Getränkeempfeh-
lung erhält. Diese kommt beispielsweise
in der Form eines Kräutertees, Pilzsuds
oder warmen Apfelsafts daher.
Zwischenmahlzeiten gibt es grundsätz-
lich keine, abgesehen vom leichten,
kleinen Zvieri, bei dem ich – zuge-
gebenermassen nurmässig begeistert –
auf Empfehlung der Ernährungsberate-
rin einen heissen Shiitakepilzaufguss
trinken soll.

Darüber reden,was im
Leben wichtig ist

Jetzt aber schnell in den dritten Stock,
wo das Kochstudio, das Hauskino und
die Yoga- und Pilatesräume unter-
gebracht sind. Denn in wenigen Minu-
ten findet hier die Gruppensitzung zum
Thema «Mindfulness» statt. Offenbar
bin ich jedoch die Einzige, die sich für
die Stunde angemeldet hat, und sowird
die Gruppensitzung zur Einzeltherapie.
Consuela stellt mir viele Fragen und
schaut mich dabei mit durchdringen-
dem Blick an. Wenn ich ausweichend
antworte, hakt sie nach. Und so reden
wir darüber, was im Leben wichtig ist,
worauf es ankommt und für was man
viel zu wenig Zeit hat, aber gerne mehr
Zeit aufbringen würde. Die ganz gros-
sen Fragen eben.

Bei SHA geht es nicht nur darum,
dassman körperlich fit und gesundwird
oder bleibt, sondern dass man auch
lernt, achtsam mit sich selbst umzu-
gehen und sich Sorge zu tragen. Wie
heisst es so schön: Aller Anfang ist
schwer. Doch in diesem Ambiente be-
kommen selbst diese eher schweren
Dinge eine wunderbare Leichtigkeit.
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Teil der Anamnese sind auch kognitive Tests.
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Fitness für das Rückgrat
Bewegung ist doch gut für die Wirbelsäule? Dennoch treten bei Sportarten wie Golf häufig Rückenbeschwerden auf. Mit ein paar

Tipps muss aber niemand aus Angst um den Rücken auf einen geliebten Sport verzichten.Von Yvonne Vahlensieck

I
m Laufe der Evolution gelang
unseren Vorfahren der Übergang
vom Vierfüssler zum Zweibeiner.
Der aufrechte Gang machte die
Arme undHände frei für wichtige

AufgabenwiedieVerwendungvonWerk-
zeugen. Doch die Umstellung hat ihren
Preis: Auf nur zwei Beine gestützt, ist die
Wirbelsäule grösseren Belastungen aus-
gesetzt und somit anfälliger für Verlet-
zungen undDegeneration – und das be-
kommen die meisten Menschen im
Laufe ihres Lebens auch zu spüren.
«Der Aufbau der Wirbelsäule ist sehr

komplex, denn sie erfüllt mehrere Auf-
gaben», sagt Mazda Farshad, medizini-
scher Spitaldirektor, Chefarzt Orthopä-
die und Direktor des Wirbelsäulenzen-
trums der Universitätsklinik Balgrist.
Zumeinen schützt sie dieNervenstränge
des Rückenmarks. Zum anderen stützt
sie den Körper und hält ihn aufrecht.
Durch ihre spezielle Form, das Doppel-
S, federt sie Stösse ab.
Es lohnt sich also auf jeden Fall, dem

Rückgrat gut Sorge zu tragen. «Die Wir-
belsäule steht im Zentrum des Bewe-
gungsapparats, und wie dieser Name
schon sagt,will sie auchbewegtwerden»,
sagt der Sportarzt Matteo Rossetto, ärzt-
licher Leiter der SportklinikBaselmit zu-
sätzlicher Spezialisierung aufGolfmedi-
zin. Studien haben gezeigt, dass Men-
schen, die sich pro Woche weniger als
drei Stunden aktiv bewegen, häufiger an
Kreuzschmerzen leiden. In welcher
Form diese Bewegung stattfindet − ob
durch Laufen, Fussball, Tanzen oder
Golf − ist nach Ansicht von Rossetto zu-
nächst einmal zweitrangig.

Spassfaktor ist
wichtig

Dennoch gibt es natürlich Aktivitäten,
die der Wirbelsäule eher guttun als an-
dere. «Sportarten, die Beckenbodenund
Rumpfstabilität mit einbeziehen, wie
Yoga, Pilates, Tanzenund zumTeil auch
Klettern, trainieren den Gesamtkörper
inklusiveWirbelsäule», soRossetto. Eine
gute Rumpfmuskulatur stabilisiert die
Wirbelsäule und senkt so das Risiko für
Schmerzen und Verletzungen. Dieser
präventive Effekt fehlt hingegen bei vie-
len Sportarten, die landläufig als beson-
ders rückenschonend gelten: etwa Rad-
fahren und Schwimmen. Diese belasten
denRücken zwarnicht, helfen aber auch
nicht beim Aufbau der wichtigen Mus-
kulatur.
Auch die Flexibilität der Wirbelsäule

sei einwichtiger Punkt, soWirbelsäulen-
spezialist Mazda Farshad. «Es braucht
ein gesundes Verhältnis zwischen mus-
kulärer Stabilität und Flexibilität.» Er
empfiehlt deshalb zur Vorbeugungmul-
tisportive Betätigung in gemässigter
Form. Eine Untersuchung hat gezeigt,
dass dies das Risiko von chronischen
Rückenschmerzen um etwa 15 Prozent
reduziert.
Doch aus Angst um die Wirbelsäule

sollte niemandaufdasAusübeneiner ge-
liebten Sportart verzichten, findet Sport-
arzt Rossetto. «Es muss vor allem Spass
machen, sonst bleibtman sowieso nicht
lange bei der Stange.» Wenn die Freude
vorherrsche, seien auch gelegentliche
Rückenschmerzen vertretbar. Bei wie-
derholten oder stärkeren Kreuzschmer-
zen rät er jedoch zu einer Abklärung.
Denn es gibt gewisse Vorerkrankungen
oderVeranlagungen, die imAlltag unbe-
merkt bleiben, aber bei zusätzlicher Be-
lastungdurch Sport für Probleme sorgen
können – zum Beispiel eine s-förmige
Verkrümmung der Wirbelsäule (Sko-
liose), ein ausgeprägtes Hohlkreuz oder
ein Hohlrundrücken.

«Man muss dann natürlich schauen,
was genau dahintersteckt», so Rossetto.
Aber in den meisten Fällen findet sich
ein Weg, die Wunschsportart trotzdem
imRahmenderMöglichkeiten zu betrei-
ben, beispielsweise indem die Wirbel-
säule durch gezielte Übungen darauf
vorbereitet wird. «Ein striktes Verbot für
eine bestimmte Sportart gibt es bei mir
sehr selten.» Das gelte sogar für Diszi-
plinen, bei denen häufig Rücken-
beschwerden auftreten, wie beispiels-
weise beim Golfspielen. Etwa zwanzig
bis fünfzig Prozent der Spielerinnen
und Spieler klagen während einer Sai-
son über Kreuzschmerzen. Das Risiko
dafür steigt proportional mit der Zahl
der durchgeführten Schwünge.
«Beim Golfschwung kommt es zu

einer Rotation der Wirbelsäule in Kom-
binationmit einer Seitneigung. Dies be-
lastet die Bandscheiben doppelt», sagt
der Golf-Physiotherapeut Willi Bäckert,
Gesamtleiter Therapien in der Reha
Rheinfelden.Dies gilt auch für die Facet-

tengelenke,welche die einzelnenWirbel
miteinander verbinden. Dort kann es zu
Belastungsschmerzen oder einem «Blo-
ckieren» kommen. Vor allem beim Trai-
ning auf der Driving Range können Pro-
bleme auftreten, da viele Bälle in kurzer
Zeit mit einem repetitiven Bewegungs-
muster geschlagen werden. Dabei kom-
men dabei leicht hundert und mehr
Schläge zusammen.
Bäckert ist darauf spezialisiert, Men-

schen zu helfen, die durch den Golf-
sport mit Rückenproblemen zu kämp-
fenhaben. Oder zumBeispiel nach einer
Hüft-, Knie- oder Rückenoperationwie-
der spielenmöchten. Er führt dafür eine
genaue körperliche Untersuchung so-
wie eine Schwunganalyse durch. «Es
geht darum, herauszufinden, was der
Körper noch kann und was angepasst
werdenmuss, um ein beschwerdefreies
Spiel zu ermöglichen.»
In den meisten Fällen reicht es aus,

die Schwungtechnik anzupassen–etwa
wenn die Hüftinnenrotation einge-

schränkt ist oder dieWirbelsäule steifer
wird. Es ist nicht einmal gesagt, dass die
Schlagweite darunter leidet. Denn beim
Golf spielen viele Faktoren eine Rolle,
an denen Bäckert ansetzen kann: Be-
weglichkeit, Kraft, Technik und auch
das Mentale. «Eine eingeschränkte Be-
weglichkeit der Wirbelsäule lässt sich
zum Beispiel durch eine Verbesserung
der Muskelspannung im Rumpf, der
Core-Stabilität, kompensieren», so Bä-
ckert. Wer die individuellen Einschrän-
kungen berücksichtige, könne bis ins
hohe Alter ohne Rückenprobleme Golf
spielen.
Generell empfiehlt Bäckert, die für

den Golfsport wichtige Muskulatur in
Beinen,RumpfundSchultergürtel durch
ein spezielles Golf-Fitnesstraining auf-
zubauen, um so Rückenbeschwerden
vorzubeugen oder diese zu reduzieren.
Idealerweise nicht nur in der Winter-
pause, sondern auch während der Sai-
son. Bäckert selbst ist das beste Beispiel
dafür, dass das Konzept funktioniert: Er
hat erst im Alter von fünfzig Jahren mit
dem Golfspielen angefangen und zieht
das begleitende Fitnessprogramm auch
im Sommer durch. «Seit ich Golf spiele,
habe ich sogarwenigerRückenprobleme
als vorher.»

Achtgeben bei Leistungs-
sport in jungen Jahren

Es spielt aber nicht nur eine Rolle, wel-
che Sportartman ausübt, sondern auch,
in welcher Intensität das geschieht.
«WennmanvomBreitensport in denBe-
reich des Leistungssports hineingeht,
gibt es viel höhere Raten von Rücken-
problemen», sagtWirbelsäulenspezialist
Mazda Farshad. Vor allem bei Kindern
und Jugendlichen ist Vorsicht geboten,
wenn sie mehrere Male die Woche auf
hohemNiveau trainieren. DenndieWir-
belsäule ist in der Kindheit und bei
Jugendlichen im Wachstum noch sehr
fragil. Kinder, die in den Leistungssport
wechseln, sollten deshalb die Eignung
der Wirbelsäule abklären lassen und
sportmedizinisch betreut werden.
Dies gilt vor allem fürDisziplinen, die

das Rückgrat extrem belasten, wie
rhythmische Sportgymnastik, Kunst-
turnen und Eiskunstlauf. Und auch das
alpine Skifahren beansprucht den Rü-
cken sehr: «DieWirbelsäule wird gleich-
zeitig nach vorne geneigt und rotiert.
Hinzu kommen noch Vibrationen in
einem schädlichen Frequenzbereich»,
so Farshad. In einer Studie hat das
sportmedizinische Forschungsteamder
Universitätsklinik Balgrist deshalb die
Wirbelsäulen von 16-jährigen Nach-
wuchsskifahrern imMRI untersucht. Es
stellte sich heraus, dass fast vierzig Pro-
zent eine Abnormalität im Bereich der
Bandscheiben aufwiesen – eine viel
höhere Rate als normal.
Durch gezielte Prävention liess sich

das Risiko von Wirbelsäulenproblemen
jedoch signifikant reduzieren: Im
SchweizerU16-SkiteamsankdieRateder
überlastungsbedingten Rückenschmer-
zen um fast achzig Prozent, wenn die
Jugendlichen gezielt Rumpfmuskulatur
und Beweglichkeit trainierten.
Dennoch ist und bleibt die Wirbel-

säule eine Schwachstelle des mensch-
lichenKörpers. Trotz richtigemTraining
in vernünftigemMasse liessen sichnicht
alle Beschwerden vermeiden, so Fars-
had: «Etwa siebzig Prozent der Rücken-
probleme beruhen auf genetischer Ver-
anlagung, etwa mangelnder Elastizität
des Gewebes.» Hinzu kämen dann noch
die altersbedingten Degenerationspro-
zesse, die wir ebenfalls kaum beeinflus-
sen können.

«Ein striktes
Verbot für eine
bestimmte
Sportart gibt es
bei mir sehr
selten.»

Matteo Rossetto, ärztlicher Leiter
der Sportklinik Basel mit zusätzlicher
Spezialisierung auf Golfmedizin

Beim Golfschwung wird die Bandscheibe gleich doppelt belastet – durch die Drehung der Wirbelsäule und die Seitneigung.
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DER EXTERNE STANDPUNKT

Mit Digitalisierung und Vernetzung die
Gesundheitskosten in den Griff bekommen
Die erneute Erhöhung der
Krankenkassenprämien ist
aktuell ein grosses Thema.
Innovative Ansätze, verstärkte
Digitalisierung und künstliche
Intelligenz können Abhilfe
schaffen, schreibt Andreas
Schönenberger.

Das Schweizer Gesundheitswesen gilt qualitativ als
eines der besten weltweit. Es ist aber leider auch
eines der teuersten,mit jährlich steigenden Kos-
ten. Die Ursachen dafür sind vielfältig: zumBei-
spiel falsche Anreize, zu wenig Transparenz und
Eigenverantwortung, eine überdimensionierte
Spitalinfrastruktur, teureMedikamente und
Therapien oder fehlende Digitalisierung – umnur
einige zu nennen. Aufgrund dieser Komplexität
und Abhängigkeiten kann das Problem von den
Akteuren nur gemeinsam angegangenwerden.

Ein konkreter Ansatz ist die Einführung einer
einheitlichen Finanzierung ambulanter und statio-
närer Leistungen (EFAS), über die wir in drei
Wochen abstimmen. Diese bildet die Grundlage,
um spitalambulante Operationen zu fördern und
so teuremehrtägige Spitalaufenthalte zu reduzie-
ren. Einer der Gründe, dass immermehr Operatio-

nen ambulant durchgeführt werden können, ist die
zunehmendweniger invasiveMedizin. Operierte
können dadurch rascher nachHause entlassen und
dortmithilfe neuer digitaler Möglichkeiten online
überwacht werden. In den USA beispielsweise
werden bereits rund 70 Prozent der Operationen
spitalambulant durchgeführt, während es in der
Schweiz erst rund 30 Prozent sind. Umdieses
Potenzial auszuschöpfen, braucht es eine einheit-
liche Finanzierung, die wiederumdie koordinierte
Versorgung fördern und verbessern wird. Das wirkt
sich positiv auf Kosten undQualität aus – das Spar-
potenzial liegt in dreistelligerMillionenhöhe.

Ein weiterer Hebel ist die Digitalisierung. Künst-
liche Intelligenz (KI) undAutomatisierung von Pro-
zessen erlauben uns, die Effizienz und Qualität zu
steigern. Als Beispiel: Bots unterstützen bei Kun-
denanfragen rund umdie Uhr, KI hilft bei der
Rechnungskontrolle und somit dabei, erhebliche
Einsparungen zu erzielen. Auch unseren Kundin-
nen und Kunden bieten wir zahlreiche digitale Ser-
vices – wie diemehrfach ausgezeichnete Portal
App und das Kundenportal –, um ihnen den Zu-
gang zu Gesundheitsthemen und -dienstleistun-
gen so einfach und kostengünstig wiemöglich zu
machen. Die Digitalisierung ist in der Gesundheits-

branche also längst angekommen. Aber auch hier
muss die Zusammenarbeit und Vernetzung geför-
dert werden. Nur wenn Versicherer, Leistungs-
erbringer sowie Patientinnen und Patienten ihre
Daten nahtlos, unkompliziert und einfachmitein-
ander austauschen, können Doppelspurigkeiten
vermieden, die Diagnosequalität verbessert und
der Verwaltungsaufwand reduziert werden.

Das Digitalisierungspotenzial geht aber weit über
reine Effizienzgewinne hinaus: Die gemeinsame
Nutzung von Daten kann die medizinische For-
schung entscheidend voranbringen.Für uns alle
können daraus individualisierte Gesundheitsförde-
rungs- und Präventionsmassnahmen resultieren.
Das vom Eidgenössischen Departement des Innern
(EDI) auf Anfang 2025 eingesetzte Bundespro-
grammDigiSanté ebnet hierfür denWeg, indem es
einen einheitlichen Datenaustausch implementiert.
Mit solchen politischen Initiativen, strukturellen
Reformen und dem Einsatz moderner Technologien
können alle Akteure dazu beitragen,die Schweizer
Gesundheitsversorgung effizienter und kostengüns-
tiger zu gestalten und gleichzeitig die Qualität zu
verbessern.

DR. ANDREAS SCHÖNENBERGER ist seit Februar
2019 CEO bei Sanitas, für die er bereits von 2015
bis 2019 im Verwaltungsrat aktiv war. Vor seinen
Tätigkeiten bei Sanitas war er CEO bei Salt
(Telekom), Country Manager bei Google Schweiz
und arbeitete unter anderem bei The Boston
Consulting Group.

Koordination zwischen allen Akteuren im Gesundheitssystem ist entscheidend.
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Wenn Sie bereits mit konkreten
Vorschlägen ins Gespräch mit dem
Hausarzt für eine Überweisung an

einen Kardiologen oder eine
Kardiologin gehen möchten, finden
Sie hier eine Schweizer Karte mit

ausgewählten Kontaktdaten:

Vom Verlust zur Lebensaufgabe:Ashleighs Botschaft zumWeltherztag
PUBLIREPORTAGE

Am 29. September, dem Weltherz-
tag, feierteAshleigh nicht nur ihren
Geburtstag, sondern trauerte auch
um ihren jüngerenBruder Scott. Sie
hat ihn vor 15Jahren andiesemTag
aneine unerkannt gebliebeneHerz-
krankheit verloren. EineGeschich-
te, die unsdaran erinnert, wiewich-
tig es ist, auf unser Herz zu achten.

Ashleigh wuchs in einer Familie mit sieben
Kindern auf. Die Geburtstage waren für
sie immer besondere Tage, geprägt von
Chaos, Lachen und viel Liebe. «Wir waren
eine glückliche Familie. Ich liebte es, meine
Geschwister ummich zu haben, besonders
anmeinenGeburtstagen», erzählt Ashleigh.
Doch ihr 20. Geburtstag sollte alles verän-
dern.
Es war kurz vor Mitternacht als Ashleigh,
damals an der Universität, einen Anruf
von ihrer jüngeren Schwester erhielt. «Et-
was stimmt nicht mit Scott», hörte sie ihre
Schwester sagen. Scott, Ashleighs 17-jähri-
ger Bruder, war ein sportlicher jungerMann,
der gerade für einen Marathon trainierte.
An diesem Abend war er joggen gegangen
und nicht zurückgekehrt. Ihr Vater fand ihn
leblos auf der Laufbahn der Schule. Trotz
sofortiger Hilfe kam jede Rettung zu spät.

Er könnte noch am leben sein
Scott starb an einer unerkannt geblie-
benen Erkrankung des Herzmuskels, die
erst nach seinem Tod diagnostiziert wur-
de: sein Herzmuskel war krankhaft stark
verdickt, der Blutfluss behindert. Er hatte

sprichwörtlich ein zu grosses Herz, was im
schlimmstenFall –wiebei Scott – tödlich en-
den kann. «Sein Tod hätte möglicherweise
verhindert werden können», sagt Ashleigh
heute. Herz-Ultraschalluntersuchungen,
auch Echokardiografien genannt, können
eine solche Erkrankung frühzeitig erken-
nen. DochStandarduntersuchungen dieser
Art gibt es selten – nach derGeburt wird das
Herz routinemässig kaummehr kontrolliert.
«Wir wissen oft wenig über unsere eigene
Herzgesundheit. Echokardiografien sollten
genauso selbstverständlich seinwie andere
medizinischeCheck-ups», erklärt Ashleigh.
Solche Untersuchungen könnten Leben
retten, insbesondere bei jungen, sportli-
chen Menschen, bei denen die Symptome
(unter anderem ein Abfall der Leistungsfä-
higkeit, Schwindel nach hoher Belastung,
anhaltende Atemlosigkeit etc.) oft als

etwas anderes, wie zum Beispiel Asthma,
fehlinterpretiert werden.

Folge deinemHerzen und handle
Ashleigh hat in den Jahren nachScotts Tod
eine klare Botschaft entwickelt: «Folge dei-
nem Herzen, wie du deiner Lieblingsband
oder deinem Lieblingssportverein folgst.

Sei dein eigener Fürsprecher und fordere
Untersuchungen ein». Ein Elektrokardio-
gramm, wie es oft bei unregelmässigem
Herzrhythmus zum Einsatz kommt, reicht
oft nicht aus, umstrukturelle Problemedes
Herzens zu erkennen. «Nur eine Echokar-
diografie kann zeigen, wie der Herzmuskel
wirklich arbeitet. Es ist besser, auf Nummer
sicher zu gehen», meint Ashleigh.
Ashleighs Geschichte ist eine kraftvolle
Erinnerung an die Bedeutung der Herzge-
sundheit. Ihr Verlust schmerzt noch im-
mer, doch sie hat es geschafft, daraus eine
Mission zu machen. «Ich hoffe, dass durch
das Teilen von Scotts Geschichte andere
Leben gerettet werden können». Ashleigh
appelliert an uns alle: «Achte auf dein Herz.
Sei der Fürsprecher für deineHerzgesund-
heit sowie die deiner Liebsten und lasse
dich bei einem Verdacht noch heute vom
Hausarzt an einen Kardiologen oder eine
Kardiologin überweisen».

Über Ashleigh:
Ashleigh trat 2022 dem Commercial Lea-
dership Programdes biopharmazeutischen
Unternehmens Bristol Myers Squibb bei,
das sie aufgrund der Arbeit des Unter-
nehmens im Bereich der kardiologischen
Erkrankungen anzog. Aktuell arbeitet sie an
der Schweizer Niederlassung desKonzerns
in Steinhausen.

Ashleigh kämpft dafür, andere vor unentdeckten Herzkrankheiten zu schützen bzw. tätig zu werden
und bei einem Verdacht eine Echokardiografie machen zu lassen.

Scott starb unerwartet an einer unentdeckten
Herzkrankheit.



Der Schauspieler Joachim Fuchsberger
hat einmal gesagt: «Altwerden ist
nichts für Feiglinge.» Ermuss es wis-
sen, Fuchsberger ist immerhin 87 Jahre
alt geworden. Liegt er richtigmit sei-
nemAusspruch?
HANSPETERFLURY:Fuchsbergerzielt

hier auf die Mühen des Alltags ab. Und
tatsächlich fälltuns imAltervieles schwe-
rer: Energie und Beweglichkeit nehmen
ab, körperliche Herausforderungen,
KrankheitenundSchmerzenwerdenhäu-
figer, und soziale Kontakte drohen sich
mit dem Ende der Arbeitstätigkeit, aber
auch mit dem Tod nahestehender Men-
schen zu verdünnen, bis hin zur Verein-
samung. Zugleich nimmt der Bedarf an
Unterstützung imAlltag zu.Dies alles gilt
speziell bei chronischenKrankheitenund
imhohenAlter. Altwerden ist zwar allge-
mein erwünscht – denn die Alternative
wäre, früh zu sterben –, nicht aber Alt-
sein.

Bei allen Problemen undHerausforde-
rungen: Hat das Alter auch positive
Seiten?
Auf jeden Fall! Seniorinnen und Se-

nioren gewinnen ihrem Leben im Alter
zu Recht viel Positives ab. So geniessen
viele die Entlastung vonpsychosozialen
Anforderungen, beispielsweise von der
Arbeitstätigkeit oder vonderVerantwor-
tung für Dritte, und nutzen neue Frei-
räume, die sich dadurch eröffnen. Dies
zeigen auch Messungen der Lebenszu-
friedenheit, die bei älteren Menschen
höher ist als bei jüngeren. Selbstver-
ständlichhängt vieles vomGesundheits-
zustand, von sozialenKontaktenundder
finanziellen Lage ab.Wichtig ist: DieAn-
passungsfähigkeit älterer Menschen
wird oft unterschätzt. Eigentlich ist sie
immer wieder beeindruckend.

Obwir uns imAlter wohlfühlen, hängt
auch von den finanziellen Rahmenbe-
dingungen ab. Stichwort Altersarmut.
Viele Menschen müssen im Alter tat-

sächlich mit weniger Geld auskommen,
was zu psychischen Belastungen, Ein-
schränkungen der Kontaktmöglichkei-
ten und der sozialen Einbindung bis hin
zur Vereinsamung, einem der grössten
Risikofaktoren für psychische Erkran-
kungen, führen kann. Viele ältere Men-
schen in der Schweiz verfügen jedoch
über eine gute Altersvorsorge, was ihr
Gefühl von Sicherheit, Selbstbestim-
mung und Zugehörigkeit fördert.

Wovon hängt es eigentlich ab, wie alt
wir werden?
Die wichtigste Rolle spielen die Gene

und die Umwelt. In den Genen, also im
Erbgut, ist einemaximale Lebenszeit an-
gelegt.Natürlichkönnen tragischerweise
Unfälle und schwere Krankheiten diese
Lebenszeit verkürzen. Doch wie weit wir
diemaximaleLebensspannezuerreichen
vermögen, entscheiden imWesentlichen
Umweltbedingungen, beispielsweise der
Entwicklungsstand eines Landes und
seine Gesundheitsversorgung, sowie In-
dividuelles, also unser Gesundheitsver-
halten und unser Lebensstil. Bewegung,
Ausgleich, soziale Kontakte, Nichtrau-
chen,VermeidenvonhohemAlkoholkon-
sum und Übergewicht sowie das Einhal-
ten empfohlener medizinischer Vorsor-
geuntersuchungen sind dabei wichtig.

Gibt es für Sie eine schlüssige Defini-
tion dessen, was Alter genau bedeutet?
Es gibt dafür verschiedene Definitio-

nen,medizinisch, sozial, kulturellund in-
dividuell. Wichtig ist dabei immer, was
mit dem Begriff bezeichnet wird. Es gilt
also zu differenzieren: Alter ist nicht
gleich Alter. Die Weltgesundheitsorgani-
sation (WHO) setzt denBeginndesAlters
mit 60 Jahren an; Altersforscher unter-
scheidenzwischendemAlter (ab60bis65
Jahre) und dem hohen Alter (je nach ge-
sundheitlicher, psychischer und sozialer
Situation ab 75, 80 oder 85 Jahren).Wer in
Rentegeht, ist jaoftfitterundhatnochan-
dere Wünsche, Vorstellungen und Mög-
lichkeiten als ein hochbetagterMensch.

Welche Rolle spielt die psychische
Verfassung? Treten imAlter häufiger
Depressionen auf?

Im Alter nehmen körperliche Be-
schwerdenundKrankheiten zu.Depres-
sionen treten nicht häufiger auf. Ältere
Menschenunternehmenweniger Suizid-
versuche als jüngere. Ein erfreulicher,
auch etwas überraschender Befund. Je-
doch führen Suizidversuche bei Älteren
häufiger zum Tod, insbesondere bei al-
ten alleinstehendenMännern. Diesmag
damit zusammenhängen, dass Depres-
sionen – einer der Hauptgründe für Sui-
zid – im Alter öfter übersehen, also dia-
gnostisch nicht erfasst und dadurchwe-
niger behandelt werden. Und auch die
im Alter häufigere Vereinsamung trägt
dazu bei.

Welchen Beitrag können die Psychia-
trie beziehungsweise die Psychothera-
pie leisten, umdie Beschwerden und
das Leiden alterMenschen zu lindern?
Psychische Krankheiten und Leiden

von alten Menschen sprechen gut auf
psychotherapeutisch-psychosomati-
sche Behandlungen an, bei schweren
Symptomenwerdendiese ergänzt durch
Medikamente und Unterstützung im

Alltag. Wichtig ist auch die Begleitung
in Trauerprozessen, in der Bewältigung
von Lebensaufgaben und in den damit
verbundenen Fragen der eigenen Iden-
tität und in Themen der eigenen Le-
bensphase. Betroffene sollen darin
unterstützt werden, in Veränderungs-
prozessen trotz abnehmenderMöglich-
keiten eigene Interessen und Fähigkei-
ten aufrechtzuerhalten, Hilfe anzuneh-
men und flexibel und offen für neue Lö-
sungen zu sein. Dabei gilt es – für
Betroffene und ihr Umfeld – die Selbst-
bestimmung, denRespekt unddieWert-
schätzung für den Menschen und sei-
nen Lebensweg zu erhalten und zu för-
dern. Ältere Menschen sind dafür offen
und sensibel, zudem erstaunlich inter-
essiert und dankbar für ein vertieftes
Wahrnehmen und Verstehen von sich
und ihrer Geschichte.

Wann ist eine Behandlung erforder-
lich, undwie gehen Sie dabei vor?
Lang anhaltende, ausgeprägte und

einschränkendepsychischeKrankheits-
symptome sollten früh hausärztlich ab-

geklärt werden, also Energielosigkeit,
Pessimismus und Verbitterung, Schlaf-
störungen, Schmerzen, ebenso sozialer
RückzugundVereinsamung.Manchmal
reicht dann eine ambulante hausärztli-
che oder psychotherapeutisch-psycho-
somatische Behandlung aus. Bei ausge-
prägteren Symptomen kann vorüberge-
hend auch eine stationäre Behandlung
in einer psychiatrisch-psychotherapeu-
tisch-psychosomatischenFachklinik an-
gezeigt sein.

Gibt es Rezepte für gelingendes
Älterwerden?
Von Vorteil sind individuelle Eigen-

schaften und Ressourcen, Selbstver-
trauen, Zuversicht, eigene Interessen
und Offenheit für Neues, Willenskraft,
die Fähigkeit, Schwieriges zu bewältigen
oder auszuhalten, Anpassungsfähigkeit
und Flexibilität – möglichst selbständig
zu sein und gleichzeitig bereit zu sein,
Hilfe anzunehmen. Wichtig sind auch
gute sozialeKontakte, sinnstiftendeAuf-
gaben sowie einemöglichst lebenslange
Selbstfürsorge und angemessene Ge-
sundheitsvorsorge. Sich früh darum zu
kümmern, lohnt sich–doches lohnt sich
eigentlich immer: Also, am besten jetzt
damit beginnen.

Ist es erstrebenswert, immer älter
werden zuwollen?
Selbstverständlich gilt: Menschen

wünschen sich nur bei ausreichend gu-
ter Gesundheit mehr Lebensjahre. Je-
doch ist dieVorstellung eines ewigenLe-
bens Teil der Menschheitsgeschichte.
Und heute – wohl mehr denn je zuvor –
stemmen sichMenschen gegen die Vor-
stellung, immer mehr Falten zu bekom-
men, eines Tages hinfällig zu werden
undzu sterben. Siemöchten lange leben,
aber immer jung bleiben. Der Aufwand
fürAnti-Aging steigt. Dochwer dieGren-
zen des eigenen Lebens annimmt und
nicht dagegen ankämpft, bleibt auch
mehr mit sich und mit anderen Men-
schen in Verbindung und wird offener
unddankbarer für dieMöglichkeiten, die
das Leben bietet.

Hat sich Ihre persönliche Einstellung
zumAlter im Laufe der Jahre
durch die therapeutische Begleitung
alterMenschen geändert?
Ja, mich beeindruckt immer wieder,

inwelchemMassMenschen sich auch im
Alter Herausforderungen und Verände-
rungen stellenmüssenunddennochdar-
ausWertvolles zu gewinnen vermögen –
sogar wenn dies eigentlich nicht ge-
wünscht, sondern einfach erforderlich
ist. Und das viele, was ältere Menschen
bereits erlebt und bewältigt haben,
fruchtet oft in einer berührendenGelas-
senheit und Zuversicht. Mein Fazit: Äl-
terwerden bietet viele Herausforderun-
gen – und viele wertvolleMöglichkeiten
zugleich.

«Sich frühzeitig ums
Älterwerden zu
kümmern, lohnt sich»
Wir möchten ein hohes Alter erreichen, dabei aber immer jung bleiben.
Doch so einfach ist es nicht. Hanspeter Flury, Chefarzt und Direktor der
Klinik Schützen Rheinfelden, über Herausforderungen, aber auch über
wertvolle Möglichkeiten, die das Alter für uns bereit hält.

ZurPerson
Dr. med. Hanspeter Flury ist
Facharzt für Psychiatrie und
Psychotherapie FMH, Chefarzt
und Klinikdirektor der Klinik
Schützen Rheinfelden. In der
Privatklinik werden Erwachsene
mit Depressionen, Angststörungen
und psychosomatischen Leiden
ambulant, tagesklinisch oder
stationär von Fachärzten
behandelt. Ältere Menschen
auch auf einer Spezialabteilung
für Psychosomatik und
Psychotherapie in der zweiten
Lebenshälfte (44+).

QR-Code scannen
und mehr über die
Klinik Schützen
erfahren.
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Dieser Inhalt wurde von
NZZ Content Creation
im Auftrag von Klinik
Schützen Rheinfelden
erstellt.

«Messungen
zeigen:
Ältere Menschen
sind zufriedener
als jüngere.»

«Wer die Grenzen des Lebens annimmt, bleibt mehr mit sich und mit anderen Menschen in Verbindung.» PD
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