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Ratgeber Selbsthilfe

Dr. Annette Kerckhoff und Dr. Michael Elies

Es ist nie zu spät, etwas für die Gesundheit zu tun!

Mehr noch: Gerade im Alter ist es sogar notwendig, gezielt die Selbsthei-

lungskräfte zu stärken. Dabei lohnt es sich besonders, auf Hausmittel oder 

naturheilkundliche Selbsthilfe zurückzugreifen. Bei den meisten Alltagsbe-

schwerden lassen sich dadurch zuverlässig Arzneimittel einsparen – und so 

auch das Risiko von Nebenwirkungen und Wechselwirkungen reduzieren.

Sie finden in diesem Ratgeber eine ärztliche geprüfte Zusammenstellung

von bewährten Selbsthilfestrategien bei den häufigsten Beschwerden im

Alter, so z. B. bei Aphthen, Arthrose, Blasenschwäche, Darmträgheit, Erschöp-

fung, Husten, Krampfadern, Muskel-Krämpfen, Nagelpilz oder Schlaf-

störungen.

Durchführung und Wirkungsweise werden verständlich dargestellt, mög-

liche Risiken und Nebenwirkungen aufgezeigt. Kurzum: Gesundheit zum 

Selbermachen!

Die Gesundheit stärken – 
 Vorbeugen und Behandeln
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Einleitung

Das Alter – es ist nicht mehr das Gleiche wie früher, als man mit 70 
schon zum „alten Eisen“ gehörte und die Lebenskräfte verbraucht 
waren. Die Menschen heute sind fitter, sie werden sehr viel älter. Und 
so unterscheidet die Altersforschung heute den langen Zeitraum ab 
60+ in das „dritte“ und das „vierte“ Lebensalter, in die „jungen Alten“ 
– auch als Best-Ager, Silver-Ager oder Generation+ bezeichnet, und 
die „alten Alten“. Die „neuen Alten“ sind nicht nur gesünder, sondern 
auch dynamischer, selbstbewusster und aktiver als in früheren Zeiten. 
Dies bestätigt auch die so genannte Generali Altersstudie von 2017: 
„Der Gesundheitszustand 65- bis 85-Jähriger ist heute weitaus besser 
als vor zwanzig, dreißig Jahren. (...) 40% der 65- bis 85-Jährigen bewer-
ten ihren Gesundheitszustand uneingeschränkt positiv: 39% mit 'eini-
germaßen', jeder Fünfte als 'nicht besonders' oder eindeutig 'schlecht'.“ 
Bereits in einer Vorgängerstudie von 2013 wurde konstatiert: „Auffäl-
lig ist die Leistungsfähigkeit dieser Generation. Auch im hohen Alter 
ist die Vitalität deutlich höher als bei den Vorgänger-Generationen. 
Die Altersschwellen, ab denen sich Interessen und Aktivität deutlich 
vermindern, haben sich um rund zehn Jahre nach hinten verschoben. 
Während die Gesellschaft strukturell altert, hat sich die ältere Genera-
tion gleichsam verjüngt und kompensiert damit zum Teil die Auswir-
kungen des demografischen Wandels. (…) Die 65- bis 85-Jährigen sind 
heute wesentlich gesünder als vergleichbare Altersgruppen früher. (…) 
Mehr als in den Vorgänger-Generationen kümmern sich die Älteren 
heute darum, fit zu bleiben. (…) Unter den Wünschen für die Zukunft 
dominiert entsprechend die Erhaltung der Gesundheit. Sie ist neben 
Einkommen und Bildung in vielen Lebensbereichen der wichtigste Pa-
rameter für ein erfülltes Leben im Alter“ (Generali  Altersstudie 2013). 



Carstens-Stiftung : Natur und Medizin
Erforschen. Erklären. Erleben

Ob Pflanzenheilkunde, Homöopathie oder Blutegeltherapie – die 
Komplementärmedizin ist sehr vielseitig.

Wichtig ist dabei die Frage, welches Therapieverfahren bei wel-
chen Krankheiten helfen kann. Antworten gibt die Carstens-Stiftung 
: Natur und Medizin. Die Stiftung mit Sitz in Essen setzt sich bereits 
seit über dreißig Jahren dafür ein, dass Naturheilkunde und Homöo-
pathie in der Medizin stärker verankert werden. 

Die Carstens-Stiftung : Natur und Medizin ist auf Ihre Unterstüt-
zung angewiesen: Werden Sie Mitglied, spenden Sie für die Komple-
mentärmedizin, empfehlen Sie uns weiter! 

Ihren Auftrag, Forschungsarbeiten zu veröffentlichen und die Er-
gebnisse verständlich aufzubereiten, nimmt die Carstens-Stiftung : 
Natur und Medizin ernst: Nur so kann die Bevölkerung fundiert über 
die Möglichkeiten der Komplementärmedizin informiert werden. Mit 
der Gründung des KVC Verlages im Jahr 1998 wurde ein individuelles 
Profil für die Veröffentlichungen geschaffen (www.kvc-verlag.de).

Mit Ihren Spenden fördern wir Forschung, beziehen Stellung und 
beraten Patienten unabhängig. Mitglieder erhalten zudem sechsmal 
im Jahr unsere Mitgliederzeitschrift mit spannenden Themen aus der 
Komplementärmedizin. Als besondere Leistung bieten wir Mitglie-
dern ein exklusives Ratgeberangebot an. 
Helfen Sie mit, Naturheilkunde und Homöopathie zu fördern und zu 
erhalten! 

Weitere Informationen erhalten Sie unter:

Carstens-Stiftung : Natur und Medizin, Am Deimelsberg 36,
45276 Essen, Telefon: 0201/56305 70
www.naturundmedizin.de | www.carstens-stiftung.de 
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