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riR ALTERF MENSCHEN

Laut Ayurveda ist Altern ein natiirlicher Bestandteil des Lebens und fiihre durch eine ausgewogene
Lebensweise auf gesunde Weise zu Erfiillung und Vollendung des irdischen Seins. Diese Aussage
kénnen in der heutigen Zeit sicherlich nur wenige alte Menschen bestitigen, denn die Degeneration
unserer Gesellschaft und unseres Gesundheitswesens zeigt sich am auffilligsten in der Geriatrie.

von Kerstin Rosenberg

Ein explodierender Kostenapparat, unzureichende Pflege-
konzepte und demografische Horrorvisionen einer iiber-
alterten Bevblkerung lassen uns im wahrsten Sinne des
Wortes ,alt aussehen®. So gehen die Demographen davon
aus, dass die sich unmictelbar ergebende Folge aus dem
anhaltenden weltweiten Riickgang der Fruchtbarkeit sowie
der Sterblichkeit im héheren Alter einen der markantesten
globalen, demographischen Trends des 21. Jahrhunderts
bildet.

Dies beeinflusst nicht nur das Gesundheitssystem, sondern
auch sozio6konomische Modelle in der ganzen Welt und
bringt gewichtige soziotkonomische und gesundheitliche
Konsequenzen mit sich (siche Tabelle).

Linder / Regionen | 1950 | 2000 [ 2050
Wele ) | 50 69 | 193
China 145 | e | »7
Indien ' 1 33 | s0 | s
Japan ' 49 7_;__1?;2' 1&.&
USA 83 47 | 292

Alterungsrare der Bevilkerung bzw. den bisher beobachteten sowie
vorausgesagten Anceil an dleeren Menschen {iber 65 Jahren in verschiedenen

Teilen der Welt,




Doch in dieser Krise kann der Ayurveda einen sinnvollen
Beitrag leisten. Denn die ayurvedischen Therapieansitze
fiir die PHlege und Geriatrie (rasayana rancra) sind ver-
gleichsweise kostengiinstig, efhzient und prakrikabel.
Einfache Mafinahmen wie Ernihrungsmodifikation, Mas-
sage- und Oltherapie, natiirliche Kriuterpriparate und
Yoga fordern die kérperliche und geistige Lebensqualicit
im Alcer nachhalrtig.

Mit warmen und frisch gekochten Gemiisesuppen stact
Fertignahrung auf Ridern, mit Oleinliufen scatt Abfihr-
mitteln und mit Brahmi und Ashvaganda als ayurvedische
Nahrungserginzungsmittel (medhya rasaya-nas) fiir die
kérperliche und geistige Vitalitit werden seit Jahrhunderten
viele Krankheitsbilder des Alters vermieden oder gelindert.
Den zukunftstrichtigen Wert der traditionellen Ayurveda-
Heilkunde in der Geriatrie har auch die indische Regierung
erkannt und mit AYUSH (Department of Ayurveda, Yoga
& Naturopathy, Unani, Siddha and Homoeopathy) des
Ministeriums fiir Gesundheit und Familienfiirsorge eine
nationale Kampagne zur Bekanntmachung des Ayurveda
in der geriatrischen Gesundheitsfiirsorge ins Leben ge-
rufen.
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Jeder Mensch ist aus ayurvedischer Sicht einem bio-
logischen Lebenszyklus unterworfen, dessen leczrer Ab-
schnitr nach der Meno-, bzw. Andopause eingeliuter wird.
Das beginnende Alterwerden ist von einer groflen
physischen und psychischen Umstellung begleitet, deren
Symptome durch einen ansteigenden Vata-Dosha gepriigt
werden: Zunehmende Trockenheit der Haut und Schleim-
hiute, eine Schwichung der Immunkrafe sowie der ver-
stirkten Neigung zu ,typischen” Vata-Erkrankungen wie
Rheuma und Arthrose, Nervenerkrankungen, Schlaf-
losigkeit, Inkontinenz oder geistiger Verwirrung sind nur
einige Auswirkungen, die ein alterungsbedingter Vata-
Anstieg mit sich bringen kann.

Dementsprechend dienen alle Erndhrungs- und Gesund-
heitsempfehlungen fiir iltere Menschen primir dem Aus-
gleich des Vata-Doshas. Speziell auf warme und gekochte
Speisen sollte geachtet werden, um das kérperliche und
emotionale Wohlbefinden von ilteren Menschen zu stir-
ken.

Einfache Rezepre aus leichten Wurzelgemiisen wie Fen-
chel, Pastinaken oder Kiirbis, welche mit vitalisierenden
Gewiirzen wie Knoblauch, Ingwer und Galgant zubereitet
werden, stirken die Verdauungs- und Lebenskraft. Leckere
Siiflspeisen wie Griespudding mit Friichtekompour ent-
falten durch den Zusatz von Ingwer, Zimt und Safran
nicht nur einen delikaten Geschmack, sondern auch eine
immunstirkende Wirkung.

Ebenso wohltuend sind die diglichen Empfehlungen der
ayurvedischen Morgenroutine (Dinacarya) — wie Zunge
schaben, Olgurgeln und Selbstmassage — fiir die tigliche
Kérperpflege. Sie helfen iiberschiissige Stoffwechsel-
schlacken abzubauen, machen den Kbérper geschmeidig
und pfegen die Haut.

Erginzend zu diesen prakeischen Alltagsempfehlungen
bietet die Ayurveda-Medizin einen groflen Schatz in
geriatrischer Pflege: Durch die Kombination von auf-
bauenden Rasayana-Therapien mit sanften Reinigungs-
methoden (Pancakarma), gesunder Diitetik, speziellen
geriacrischen  Empfehlungen fiir die Lebensfithrung
(svasthavritta, sadvritta, Yoga) und einen therapeutischen
Einsarz spiritueller Therapiemethoden (sattvavajaya) ist es
moglich, eine ganzheicliche geriatrische Versorgung anzu-
bieten. Deren Ziel ist es nicht, ,Krankheitsfreiheit* um
jeden Preis zu schaffen, sondern vielmehr die psychischen
und spirituellen Komponenten der menschlichen Existenz
zu fordern und damit ein Lebensende in Lebensqualitit
und Wiirde zu erméglichen.



Wichtige Erndhrungs- und Gesundheitsempfehlungen
fiir alte Menschen

* Bevorzugen Sie warme, ndhrende und siife Speisen.
Besonders gut sind alle Wurzelgemiise (Kartoffeln,
Karotten, Rote Bete usw.)

* Bereiten Sie 3 regelmiffige, warme Mahlzeiten am Tag
zu. Die Speisen sollten immer frisch zubereitet sein
und nicht aufgewirmt werden.

* Achten Sie auf feuchres Essen: saftig gekocht, mit
geniigend Fete (am besten Ghee!) und erwas Salz,

= Trinken Sie regelmiflig geniigend heiffes Wasser und
am Morgen 2 Tassen Ingwerwasser

* Verbessern Sie die Verdauung und den Gewebestoff-
wechsel mit verdauungsfordernden und wirmenden
Gewiirze wie Ingwer, Fenchel, Anis, Nelke, Zimr,
Cumin, Basilikum, Safran und gekochter Knoblauch

* Als klassische Rasayana-Nahrungsmittel zum
Gewebeaufbau dienen Milch, Weizen, Hafer, Dinkel,
Mungobohnen oder Urad-Dal, Mandeln und Niisse,
Gefliigel und Eier

*  Olen Sie den Korper regelmiRig mit warmem Sesam-,
Mandel- oder einem speziellen Vata-Ol.

» Entlasten und entspannen Sie den Darm mit
regelmifigen Oleinliufen am Abend (30 ml warmes
Sesamél vor dem Schlafengehen mit einem Klistir
einfiihren)

* Rasayana wie Triphala, Ashvaganda oder Brabmi, aber
auch hier bekannte Nahrungserginzungen wir
Welzengras ader Gelee Royal sind wertvolle
Mahrun gserganziingen {iir alre Menschen,

* Dositive Ansprache und Angebote fiir die eigene
Kommunikation, Kreativitit und kérperliche
Berithrung wirken positiv auf die korpetliche und
geistige Gesundheit

In diesem Sinne Ayurveda benennt fiinf Ziele fiir die
Versorgung im Alcer, welche optimalerweise im gewohnten,
familidren Umfeld gewihrleistet werden soliten:

Menschliche Zuwendung

Korperkontakt

Ritual

Einsparung von Medikamenten & Nebenwirkungen
Altern in Wiirde

b

Neben einer gesunden Erndhrung und Lebensweise wird
auch der ayurvedischen Olmassage grofe Bedeutung bei-
gemessen. Mit regelmiBigen Olbehandlungen fiir den
ganzen Korper (Abhyanga) oder Teilk&rpermassagen wie
Gesicht  (Mukhabhyanga), Fiife (Padabhyanga) oder
lokale Olauflagen (lepa) erfahren alte

emotionale Zuwendung und kérperliche Entspannung,

Menschen

die selbst bei schwerwiegenden Erkrankungen wie Krebs
unterstiitzend wirken kann.

Einige medizinierte Ole (Taila) kénnen sehr gut fiir den
geriatrischen Anwendungsbereich eingesetzt werden:

Mahanarayana-Taila / Dhanvantara-Taila: Kénigs-Ole
fiir alle vara-bedingten Erkrankungen des Bewegungs-
apparates

Sahacaradi-Taila: empfohlen fiir geriatrische Beschwer-
denbilder der Psychiatrie, Neurologie und bei degenera-
tiven Erkrankungen

Kshirabala-Taila: optimal einzusetzen bei Schwichezu-
stinden, Kachexie und allen vata-Erkrankungen
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