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der landarzt

L iebe Leserin, lieber Leser, 
manchmal ist die Wirklich-
keit schneller als die theo-

rie. Vor einiger Zeit schrieb ich an 
dieser stelle, dass die medizinische 
Versorgungslage in Zukunft noch 
schwieriger werden würde. Genau 
genommen schreibe ich das sehr 
häufig, weil es mich als Hausarzt auf 
dem Land einfach beschäftigt. 

Bisher dachte ich, bis es wirklich 
so weit ist, dauert es noch. Die rea-
lität aber hat mich eingeholt, es wird 
jetzt schon viel ernster, als ich dach-
te. Das Gesundheitssystem ist am 
Limit. 

ein kleines Beispiel: Diese 
Woche sind in unserer Praxis zwei 
ärztliche Kollegen in Urlaub und 
leider einer erkrankt. Das bedeutet 
für den einzigen Kollegen, der noch 
arbeitet –  und das restliche team – , 
viel stress. aufseiten der Patienten 
gibt es dafür aber kein Verständnis. 
sie haben das Gefühl: „ich bin 
krank, das muss laufen.“ Das ist 
übrigens eine art, mit der medizini-
schen Versorgung umzugehen, die 
mir immer mehr auffällt. Zum arzt 
gehen gilt als eine serviceleistung.

 so drängelten sich in dieser 
Woche viele Patienten zum Beispiel 
an der schlange vor der tür vorbei  
mit dem argument, sie wollten doch 
nur ein rezept. Wie viele Menschen 
vor ihnen standen, das war ihnen 
egal.  Wir entgegneten dann stets:   
„Bitte haben sie etwas Geduld, wir 
kümmern uns.“ Darauf reagieren 
die meisten mit Verständnis, man-
che aber bedrohen und beschimpfen 
uns in solchen fällen tatsächlich. 

eine andere sache, die immer 
mehr einzug hält: einfach ohne ter-
min vorbeikommen und dann sofort 
behandelt werden wollen. Verste-
hen sie mich nicht falsch, im not-
fall ist das natürlich wichtig und 
richtig. aber nicht, wenn man einen 
schnupfen hat. so geht das nicht. 
ich denke, das ist für jeden nachvoll-
ziehbar. 

Wir geben  wirklich unser Bestes, 
schauen immer, wer braucht am 
schnellsten Hilfe und wer hat wann 
seinen termin. nach dieser Maßga-
be nehmen wir die Patienten dran.

Patienten müssen lernen, dass 
medizinische Versorgung  Geld und 
andere ressourcen kostet und nicht 
immer und jederzeit einfach so ver-
fügbar und abrufbar ist. 

Was ich zudem beobachte, wenn 
ich notdienst habe: Viele Patienten 
schlagen auch dort vermehrt auf –  in 
der notaufnahme oder der notfall-
praxis, weil sie gar keinen Hausarzt 
mehr haben. aus  meiner erfahrung 
heraus  können das  bis zu 50 Prozent 
der Patienten sein, die ich während 
eines Dienstes sehe. ihnen fehlt 
nicht nur eine medizinische Beglei-
tung über die Jahre, sondern eben 
auch der ansprechpartner, der weiß, 
wie wichtig es ist oder wie schnell es 
gehen muss. 

aber was nützt es zu jammern. 
Wir müssen handeln. abgesehen 
davon, dass ich hier staat und Kran-
kenkassen in der Verantwortung 
sehe, habe ich mir selbst überlegt, 
vermehrt sogenannte „Physician 
assistants“, kurz Pas, einzustellen. 
in Deutschland sagen wir dazu auch 
„Medizinassistenten“ und „arzt -
assis tenten“. an dem namen erken-
nen sie schon, es geht darum, dass 
das jemand ist, der dem arzt zur 
Hand geht und Dinge übernehmen 
kann, die bisher in der Verantwor-
tung des Mediziners lagen. 

ich bin mittlerweile davon über-
zeugt, wenn Mediziner ärztliche 
tätigkeiten nicht abgeben, dann 
wird es mit der  Versorgung gar 
nicht mehr funktionieren. 

Wie das dann am ende genau lau-
fen kann, welche aufgaben abgege-
ben werden können, wie diese assis-
tentinnen und assistenten bezahlt  
und in den Praxisalltag involviert 
werden, das muss sich zeigen. aber 
ich halte es für eine wichtige und 
notwendige Weiterentwicklung. 

Liebe Leserinnen und Leser, ich 
wünschen ihnen eine entspannte 
Woche, und bleiben sie gesund, im 
Moment trifft es so viele mit so 
unterschiedlichen Dingen.

es grüßt sie herzlichst aus dem 
oberberg – ihr Landarzt

Dr. Thomas Aßmann, 60 Jahre alt und Internist, hat 
eine Praxis im Bergischen Land. Er schreibt hier 
alle 14 Tage.

auf zu 
neuen ufern

Von Dr. thomas assmann

L etztens war ich zu einem 
runden Geburtstag eingela-
den. einer der Gäste hielt 
eine rede auf das Geburts-
tags-„Kind“ und führte aus, 

dass Leute, die schon ein paar Jahrzehnte 
auf erden verbracht haben, bei Geburts-
tagen gerne verkünden, wie alt sie sich 
eigentlich fühlten, nämlich wie gerade 
mal dreißig, manche gar wie zwanzig. 
andere wähnen sich noch inmitten einer 
offenbar ewigen Pubertät. sich jünger zu 
machen, als man laut Geburtsurkunde ist, 
liegt  im trend: Die bunten Blätter ver-
künden seit Längerem, fünfzig sei das 
neue dreißig, frisch getrennte Middle-
ager suchen sich deutlich jüngere Part-
ner, und Kosmetikindustrie und schön-
heitschirurgen verdienen sich eine golde-
ne nase an all jenen, die hoffen, sie könn-
ten dem alter ein schnippchen schlagen. 
Dabei hilft, je nach ausleuchtung, schon 
ein Blick in den Badspiegel, um zu erken-
nen, dass sich zwischen Gefühl und rea-
lität eine deutliche Diskrepanz auftun 
kann. Wer spürt, wie der Zahn der Zeit 
an einem nagt, und das dann auch noch 
offen einräumt, wirkt in diesen tagen 
beinahe wie aus der Zeit gefallen. 

Kein Wunder, werben doch selbst 
Krankenkassenbroschüren mit bestens 
erhaltenen senioren mit silberlocken, 
die sich, in sportliche funktionskleidung 
gewandet und mit nordic-Walking-stö-
cken kraftvoll ausschreitend,  vor freude 
gar nicht wieder einkriegen. Daneben 
aufgekratzte endsiebziger, die die Kraft 
von mindestens vier Herzen haben und 
den jugendlichen Leiter ihres Compu-
terkurses in erstaunen versetzen . inzwi-
schen dürfte jeder wissen, dass für solche 
fotos gern auf Mittfünfziger zurückge-
griffen wird, deren schläfen man mit 
Photoshop grau nachbearbeitet – für die 
Wunschbilder, die unsere Gesellschaft 
sich vom altern macht.

in Wirklichkeit ist das altern mit all 
seinen Gebrechen und dem Verlust an 
Vitalität, fruchtbarkeit und Gesundheit 
nämlich noch immer, wenn nicht gar 
mehr denn je ein scham- und angstbe-
setztes thema in unserer Gesellschaft. 
Das alles, obwohl gemeinhin bekannt ist, 
dass wir vom ersten tag unseres Lebens 
an beginnen  zu altern. Wie das in wel-
chem tempo und mit welchen Begleit-
erscheinungen bei jedem einzelnen 
abläuft, liegt  bis zu höchstens dreißig 
Prozent in unseren Genen. selbst wenn 
man dann noch Umwelteinf lüsse dazu-
rechnet, bleibt hier also noch jede Menge 
raum für uns, die art unseres alterns 
mitzubestimmen. Dabei geht es mir aus-
drücklich nicht um ein Verjüngen, son-
dern um ein gesundes altern, bei dem 
man sich wohlfühlt. Worauf sie dabei 
achten müssen, folgt jetzt. 

die haut
 natürlich fällt der Blick beim altern 
zuerst auf die außenhülle. Die illusion, es 
bringe was, hier mit Cremes für Verjün-
gung zu sorgen, muss ich ihnen aber neh-
men. Zwar kommen in Cremes „für die 
reifere Haut“ oder in klar gekennzeich-
neten anti-aging-Produkten eine reihe 
klassischer und neuerer Player zum ein-
satz. folgt man Laboruntersuchungen, 
sollen die Vitamine a, C, e und die kurz-
kettigen Polypeptide einen messbaren 
effekt haben. sie schaden meist auch 
nicht, können sogar für ein paar stunden 
die Hornschicht der oberhaut mit mehr 
feuchtigkeit aufsaften, wirken aber nur 
sehr oberf lächlich. Manchmal reizen sie 
die Haut sogar oder führen zu Kosmetik-
akne. Unter dem strich: Wer eine anti-
falten-Creme kauft, wird seine bisheri-
gen falten kein bisschen loswerden und 
ungebremst weitere dazubekommen. 

Um das zu verhindern, müssten die 
anti-aging-stoffe nämlich in die zweite 
Hautschicht, die Lederhaut, gelangen, 
um dort das abgebaute Kollagen, verlo-
ren gegangene elastische fasern oder die 
abgebaute Hyaluronsäure zu ersetzen 
oder eben mal ihre neubildung zu stimu-
lieren. Und gerade das gelingt den von 
außen aufgebrachten Wirkstoffen dank 
der stabilen Hautbarriere nicht. Zudem 
setzen ihnen auch Licht und Luft ordent-
lich zu. oft zitierte studien der Kosme-
tikbranche erreichen vielfach keine wis-
senschaftlichen Qualitätsstandards. Die 
Produkte sind häufig nur im Labor und 
nicht am Menschen getestet – und falls 
doch, an einer zu kleinen Gruppe von 
Personen. 

Man kann sich solche Präparate daher 
sparen und dafür sorgen, dass man die 
wichtigen Mikronährstoffe besser über 
die ernährung zu sich nimmt. nutzen 
sie zum reinigen der großen Hautf lä-
chen und des Gesichts lieber Wasser und 
Handtuch. Keine seife, kein Peeling, 
keine alkoholische Lösung, kein Mizel-
lenwasser. setzen sie darauf, die natürli-
chen schutzmechanismen der Haut ein-
fach mal wirken zu lassen, und waschen 
sie sie nicht ständig weg. Wenn sie das 
vier Wochen durchhalten, werden sie 
spüren, was die Haut so alles selbst kann. 
Denn sie ist und bleibt ein selbsthelfen-
des und selbstheilendes organ. 

das mikrobiom
epidemiologen haben errechnet, dass 
wir unser Dasein bei gesunder Lebens-
weise um bis zu 17 Jahre verlängern kön-

nen! sie werden nicht überrascht sein: 
alkohol, Zigaretten und das Brutzeln im 
solarium sollte man in jedem fall unter-
lassen. Deshalb steht im  wissenschaftli-
chen fokus das, was wir selbst in der 
Hand haben: Bewegung, sport, schlaf, 
Psyche und ganz besonders die ernäh-
rung. Über Pf lanzenkost zum Beispiel 
nehmen wir neben Mikronährstoffen 
auch Ballaststoffe und nützliche, lebendi-
ge Bakterien zu uns, dazu auch viele bun-
te Pf lanzenfarben und Bitterstoffe. Und 
da all das, was wir essen und trinken, am 
ende durch den Darm muss, sollten wir 
uns diesen beim thema altern genauer 
anschauen. 

Das sogenannte Mikrobiom im Darm  
war lange ein forschungsthema, das der 
Wissenschaft im günstigsten falle gemä-
ßigtes interesse abnötigte. im Laufe der 
letzten Jahre jedoch hat es eine art Kult-
status erlangt – und damit auch das Kör-
perorgan, das seine existenz bislang im 
Halbdunkel unseres körperlichen sou-
terrains fristete. inzwischen wissen wir, 
dass der Darm eine art Global Player im 

menschlichen organismus ist, in dem   bis 
zu   tausend verschiedene Mikroorganis-
men bekannt sind, die allgemein das 
Mikrobiom bilden. Dabei entwickelt  
jeder einzelne  Mensch  sein ganz indivi-
duelles Mikrobiom, mit etwa 300 bis 500 
Bakterienarten. Je größer die artenviel-
falt ist und je höher dabei der anteil der 
„guten“, gesundheitsfördernden Bakte-
rien, desto höher  ist die schutzwirkung 
für unsere Gesundheit und  natürlich 
auch für unsere Langlebigkeit. auch 
anti-aging geht also immer über den 
Darm!

auch auf unserer Haut gibt es ein 
Mikrobiom:  Bakterien, Pilze und Viren, 
die untereinander und mit dem Men-
schen eine symbiose eingehen. sie sind 
keine einzelkämpfer, sondern kooperie-
rende Bakteriengruppen, von deren 
teamwork wir profitieren können. 
Darm und Haut stehen miteinander in 
regem austausch. Wissenschaftler reden 
deshalb von einer Darm-Haut-achse. 
Wer in seinem inneren mit einer vielfäl-
tigen und gesunden Darmf lora für ord-

nung sorgt, strahlt das auch in der 
„außenwirkung“ aus.

das Wasser
Befragt man Menschen, die noch immer 
jung wirken und jede kosmetische  nach-
hilfe abstreiten,  nach ihrem fabelhaften 
aussehen, sagen sie gern: „Gute Gene 
und immer viel, viel Wasser trinken!“ Da 
könnte sogar etwas dran sein, immerhin 
liegt der Wasseranteil unseres gesamten 
Körpers bei 50 bis 75 Prozent. Gesteuert 
wird der Wasserhaushalt über Hormone: 
Wasser plustert die Haut auf, macht sie 
optisch saftiger, natürlich auch die Horn-
schicht der oberhaut, sodass sie für 
stunden weniger knitterig wirken kann. 
allerdings ist Wasser nun mal ein 
„durchlaufender“ Posten und muss daher 
regelmäßig weiter zugeführt werden. 
alte Menschen, deren sinneszellen den 
Durst weniger wahrnehmen, trocknen 
schnell aus. erwachsene zwischen neun-
zehn und fünfzig Jahren sollten 35 Milli-
liter Wasser pro Kilogramm Körperge-
wicht am tag zu sich nehmen. Das sind 
bei einer 75 kg schweren Person etwa 2,6 
Liter am tag. Zwei Drittel dieser angabe 
beziehen sich auf die „aktive“ flüssig-
keitszufuhr, ein Drittel auf die flüssig-
keit, die in Lebensmitteln enthalten ist. 
Wem es schwerfällt, während der arbeit 
oder an freien tagen regelmäßig ans 
trinken zu denken, kann sich über eine 
Handy-app, die smartwatch oder einen 
schnöden Wecker daran erinnern lassen. 
Die Handy-app lobt sogar fürs trinken. 

die ernährung
Mindestens ebenso bedeutsam: Du bist, 
was du isst. Das sieht man an Haut und 
Bauch, es schlägt sich jedoch auch im 
inneren positiv oder negativ nieder. „eat 
more plants!“, mehr Pf lanzen essen, lau-
tet die Devise, doch es gibt noch mehr 
Gutes, das wir unserem Körper einver-
leiben können: essen sie maximal drei 
Mal oder gerne auch nur zwei Mal am 
tag, mit mindestens fünf stunden nah-
rungspause dazwischen. so können Glu-
kose und insulin absinken. Zudem 
springt der zelluläre Hausputz an. in 
besonders langen nahrungspausen, wie 
etwa beim fasten, wird dann sogar „Zell-
müll“ beseitigt, und die Zellen haben die 
Chance, sich  wieder zu verjüngen. 

seien sie sparsam mit Zucker und 
Weißmehl; die machen schnell wieder 
hungrig und reduzieren ihre fettver-
brennung um sage und schreibe 35 Pro-
zent! nehmen sie besser reichlich 
Gemüse zu sich, weniger obst (frucht-
zucker!), viele nüsse, saaten, Hülsen-
früchte, tofu, Buchweizen, Quinoa, 
Lupine, amaranth, eier, Käse, fisch und 
– wer es mag – auch mal fleisch. Gemüse 
und eiweiß sättigen schnell, befeuern die 
schlank machende Darmf lora und liefern 
viele Mikronährstoffe. Gesundes fett 
hilft beim abnehmen, also kalt gepresste 
Öle, Vitamin e und ungesättigte fettsäu-
ren, die die Zellmembranen f ließfähig 
und geschmeidig halten: raps-, Hanf-, 
Lein-, Walnuss- und olivenöl, und 
besonders auch algen- und fischöl. 

Zu hohes Körpergewicht trägt natür-
lich zur alterung bei.  Wenn ihnen das 
abnehmen schwerfällt, können sie ein 
analoges oder digitales ernährungstage-
buch führen, in das sie ihre Mahlzeiten 
eingeben. ein arzt oder Ökotrophologe 
kann sie unterstützen und beraten, auch 
wenn es um das thema fasten geht, mit 
dem sie ihr gesamtes ernährungs- und 
Verdauungssystem entlasten und neu 
aufstellen können. Die Chronobiologie, 
also unseren tag-nacht-rhythmus, zu 
respektieren ist ein schlüssel zur Vitali-
tät. so bringt der Verzicht aufs abendes-
sen, das „Dinner Cancelling“,  den größ-
ten effekt für die Bildung des Wachs-
tumshormons in der nacht für mehr 
Muskeln und weniger fett.

natürlich kurbelt besonders Bewe-
gung den Grundumsatz und die fettver-
brennung an. Zwei Mal pro Woche aus-
dauertraining durch Walken, Joggen, 
schwimmen oder radfahren und zwei 
Mal pro Woche Muskelaufbau, gern 
auch mit Liegestützen, Klimmzügen, an 
Geräten oder mit  Gymnastik – das wäre 
das optimale Konzept. es muss aber auch 
in ihren alltag passen oder passend 
gemacht werden.

der spaß 
 Wichtig ist, dass ihr persönlicher 
Kampf gegen das altern auch spaß und 
entspannung mit sich bringt und sich 
keinesfalls als neuer stressauslöser in 
ihrem Leben breitmacht. egal ob sauna 
oder der aufenthalt in der natur (stich-
wort Waldbaden): Die freuden der Lie-
be, der Umgang mit freunden und der 
Genuss gemeinsamer erlebnisse sind 
faktoren, die ihre gesundheitliche sta-
bilität verbessern. Dazu gehört auch die 
Gewissheit, alles, was möglich ist, getan 
zu haben. Hierzu zähle ich auch  den 
Gang zu medizinischen Vorsorgeunter-
suchungen, die uns ebenfalls  Jahre 
schenken können. Das stichwort lautet 
Körperkompetenz, denn sie ist die Basis 
für unsere ganz persönliche instandhal-
tung. 

Dr. Yael Adler, „Genial vital!: Wer seinen Körper kennt, 
bleibt länger jung“; das Buch erscheint am 1. März bei 
Droemer, kostet 20 Euro und kann bereits vorbestellt 
 werden. 

So bleiben Sie 
vital

sich jung zu fühlen und  auch so auszusehen 
wünschen sich viele jenseits der 50. 

Unsere Kolumnistin Yael Adler meint: 
Das ist kein Hexenwerk. Man muss nur wissen, 

wie sich Gesundheit und  frische 
bewahren lassen.

 ein auszug aus ihrem neuen Buch. 
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sagen sie mal,
frau doktor


