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Gesund zu bleiben steht auf unserer Wunschliste ganz
oben. Doch welche von den vielen, teils widerspriich-
lichen Ratschlagen dazu funktionieren wirklich? Der
international anerkannte Arzt und klinische Krebsfor-
scher Univ. Prof. Dr. Heinz Ludwig zeigt anhand von
wissenschaftlichen Forschungsergebnissen, drztlichen
Erfahrungswerten und Beispielen aus seinem Berufsle-

ben, wie wir gestinder, langer und erfiliter durchs Le-
ben gehen kdnnen. Die funf Punkte, die er empfiehit,
sind leicht verstandlich und fr jeden umsetzbar.
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g Um Weihnachten 2017 zu einem ganz besonderen Erlebnis zu machen, fehlt
Ihnen noch das passende Geschenk? Wir mdchten Thnen heute ein weiteres grof3artiges Buch vorstellen,
das fesselnd und geistreich zugleich ist: , Richtig leben, langer |eben. 5 Dinge, die wir tun kénnen, um
gesund zu bleiben* von Prof. Dr. Heinz Ludwig. Der Universitétsprofessor und langjahrige Leiter der
Onkologie am Wiener Wilhelminenspital, international bekannter und vielfach ausgezeichneter

Krebsforscher, hat in diesem leicht verstandlichen Sachbuch ein Reslimee seiner Iebenslangen Arbeit mit
Patienten geschrieben.
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Wie die meisten grof3en Menschen ist er zugleich bescheiden und klar: er schreibt Gber Begegnungen mit
Patienten, die ihn beeindruckt haben, Uber Entscheidungen von Patienten, die ihn Gberrascht und
Uberzeugt haben, und steht immer im Dialog mit ihnen, nie Uber ihnen. Doch bel aller Sensibilitat und
emotionaler Anteilnahme am Schicksal seiner Patienten bleibt Ludwig immer auch Wissenschaftler und
hat fUr alle seine Thesen handfeste Beweise in Form von Studien und naturwissenschaftlichen
Erklérungen parat.

Im Buch fasst er die Ergebnisse seiner Erfahrungen und Studien unter fiinf Uberschriften zusammen, die
allemit "L beginnen:

Lieben Lachen Lernen Laufen Leichter essen.

»Lieben® steht bel ihm fir soziale Kontakte, familidre Bande, auch die Liebe zu einer Tétigkeit, ein
Hobby oder eine Leidenschaft. Er erzdhlt von einer Gemeinschaft italienischer Auswanderer in den USA,
Roseto, die dort noch zwei Generationen lang ihre Bindungen pflegten und in jener Zeit trotz
Erndhrungsstinden auf3ergewdhnlich gesund und langlebig waren. Als sie sich schliefdlich den
amerikanischen Sitten angepasst hatten und die Gemeinschaft auseinandergebrochen war, entsprach ihre
Gesundheit dem allgemeinen amerikanischen Standard.

Ludwig geht auf den statistischen Wert von festen Beziehungen fr die Gesundheit und auf die
Bedeutung familiarer Versohnung im Verlauf von Krebserkrankungen ein. Er thematisiert auf3erdem, wie
wichtig die Vermittlung der Diagnose fur die Psyche der Patienten und ihrer Angehérigen ist.

Univ. Prof.
Dr. Heinz Ludwig langer leben

»Lachen® symbolisiert im Buch die Lebenseinstellung im Allgemeinen, die Fahigkeit, sein Schicksal
anzunehmen und das Beste daraus zu machen. Eine positive Grundhaltung, wohlwollende Mitmenschen
und Ermutigung sind wesentliche Faktoren fir die Gesundheit.

Lachen hat nachweislich positive Auswirkungen auf den Koérper, vermutlich well es den Stress bekampft,
der die schitzende innere Zellschicht in den Blutgefal3en schadigt und im schlimmsten Fall zum
Herzinfarkt fuhren kann. Wir atmen tiefer, wenn wir lachen, was fir mehr Sauerstoff und bessere
Durchltftung der Bronchien sorgt. Beim Lachen werden Uber hundert Muskeln betétigt und das Herz-
Kreislaufsystem angeregt.

Diese positive L ebenseinstellung darf man nicht mit dem gleichsetzen, was Ludwig ,,das unheilvolle
Dogma des positiven Denkens® nennt: der naive und unverantwortliche Gedanke, Krebs lief3e sich durch
»positiv denken* heilen, fuhrt zu grof3en Frustrationen und Schuldgefiihlen bei den Patienten. Wichtig
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sind fur Ludwig hingegen das Gefuhl der Dankbarkeit, die Konzentration auf Angenehmes und die
Wertschatzung von konkreten Dingen.

' f‘-.Dabei zitiert er die Ratschlége, die Menschen am Endeihres Lebensihren
Mitmenschen geben wirden (hier verkirzt):

1.) Tu, was du gerne tust

2.) Erlaube dir selbst, der zu sein, der du bist

3.) Widme deinen Freunden mehr Zeit

4.) Unterscheide besser zwischen Arbeit und Freizeit und gib letzterer mehr Raum.

Unter dem Begriff ,Lernen” fasst er all das zusammen, was unsere geistigen Fahigkeiten trainiert, wobel
Ludwig Studien anfihrt, die belegen, dass Gesundheit und Langlebigkeit mit steigender Bildung
wachsen. Zum Thema Lernen gehort fir ihn auch das Lernen Uber sich selbst, was alle Themenbereiche
einschlief¥, die uns unmittelbar betreffen: Politik, Wissenschaft, Wirtschaft, Kunst, Kultur, Tiere und
Pflanzen. Solange wir uns diesen Themen widmen, bleiben wir gesund — so sein Fazit.

Besser informiert sein und Fragen stellen, hilft auch ganz banal bei der Erhaltung unserer Gesundheit: Ein
Patient, der sich selbst kundig macht, wird dem Arzt bessere Fragen stellen, mehrere Meinungen
einholen, ihm werden unter Umstanden neue, noch in der Forschungsphase befindliche Therapien
vorgeschlagen und er wird von der Behandlung mehr profitieren, weil er die Zusammenhange besser
versteht und die Therapie unter Umstanden geschickter ausfihrt. Hier spricht ein Praktiker, der weil3, dass
Arzte nicht allwissende und unfehlbare Ubermenschen sind, sondern dass auch sie von der Interaktion mit
dem Patienten profitieren.

»Laufen” steht flr jede Art von Bewegung. Unumstritten ist mittlerweile die Erkenntnis, dass
regelméaldige Bewegung (mindestens dreimal die Woche fir eine halbe Stunde) das L eben nicht nur
qualitativ verbessert, sondern auch verlangert. Ubergewicht , fuihrt zur vermehrten Ausschiittung
verschiedener Botenstoffen, die das Wachstum bestimmter Zellen steigern, was wiederum das
Krebsrisiko erhoht”. Bewegung reduziert nicht nur das Ubergewicht, sondern stimuliert auch die
Abwehrkréfte, senkt den Blutzuckerspiegel, verbessert unser Gedéachtnis, steigert wahrscheinlich sogar
die Fahigkeit des Korpers, Defekte in der Erbsubstanz zu reparieren, und und und ...
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Der |etzte grof3e Abschnitt gilt dem Thema, L eichter essen,,. Hier geht Ludwig vor alem auf die
psychischen Hindernisse fir eine gesunde Erndhrung ein, unsere inneren Widersténde. Denn was
gesundes Essen heifdt, ist mittlerweile fast jedem bekannt:

weniger Fleisch, industriell verarbeitete raffinierte Lebensmittel und Fertigkost, Zucker, kiinstliche
Slistoffe, grof¥e Mengen an Milchprodukten,

dafir mehr Obst und Gemiise, Vollkornprodukte, Nusse, Krauter und Gewrze.

Mit einem Pladoyer fur ,, gesunden Realismus® findet Ludwig einleuchtende Argumente fir ein
Umdenken in der Erndhrung, beim Teil Uber Krebsférdernde L ebensmittel wird er konkret: ungentigend
gegartes Fleisch, stark und mehrmals erhitztes Speisedl, Nitrat-haltiges Trinkwasser, Nitrosamine
(kdnnen in Bier, Fisch, Kéase und gepokelter Wurst vorkommen). Doch auch er weist darauf hin, dass hier
immer wieder einander widersprechende Thesen aufkommen und dass man beim jetzigen Stand der
Wissenschaft nur dazu raten kann, sich mdglichst abwechslungsreich und mit moglichst wenig
verarbeiteten Lebensmitteln zu erndhren. In den Bereichen Rauchen und regelméaliiger Alkoholkonsum ist
jedoch eindeutig erwiesen, dass beides schadlich ist.

Abschlief3end kann man dieses Buch jedem Leser empfehlen, der mehr tber den aktuellen Stand der
medi zinischen Forschung und einem gesunden L ebensstil wissen will. Vor allem ist aber fur all jene
geeignet, die an der gegenseitigen Beziehung zwischen Arzt und Patient interessiert sind. Selten habeich
einen Arzt so offen Uber seine Erfahrungen sprechen hdren, mit so viel Respekt fir die Patienten und so
viel Interesse an den Losungen, die diese finden. Allein das macht dieses erkenntnisreiche Buch schon zu
einer beeindruckenden Lekture. Der menschliche Faktor macht einfach den Unterschied!

Heinz Ludwig, Richtig leben, langer leben. 5 Dinge, diewir tun kdnnen, um gesund zu bleiben.
Editon a, Wien 2017, 252 S.
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