


RATI HILFE 

tun die Spaziergänge gut. "Ich denke im­
mer, was die Pflanzen in schwierigen La­
gen schaffen, das schaffst du auch." 

Natur macht Mut, Natur macht (und 
hält) gesund. Lange waren Grünanlagen 
und Naturschutzgebiete eine Sache von 
Biologen und Landschaftsplanern. Jetzt 
interessieren sich auch immer mehr Ge­
sundheitswissenschaftler und Psycho­
logen für das Thema - und kommen zu 
erstaunlichen Ergebnissen: Das Grün 
um uns herum, im Garten oder auf dem 
Balkon, im Stadtpark oder auf der Streu­
obstwiese, ist für Gesundheit und Wohl­
befinden sehr wichtig- und das umso 
mehr, je älter wir werden. 

"Ab 60 nimmt der Wunsch, in der Na­
tur seelisch Kraft zu tanken, deutlich 
zu", weiß die Umweltpsychologin Dr. 
Barbara Degenhardt aus ihren Studi­
en, in denen sie Besucher von Naherho­
lungsgebieten befragte. "Die Menschen 
sehnen sich nach Licht, Weite, Sonne, 
Ruhe und Stille." Inzwischen fordern im­
mer mehr Experten aus der Altershilfe: 
Jeder Senior sollte Zugang zur Natur ha­
ben - auch und gerade dann, wenn er 
wenig mobil ist oder Pflege braucht. Da­
für gibt es gute Gründe: 
• Länger leben mit Natur um die Ecke. 
Japanische Forscher fanden am Bei­
spiel der Metropole Tokio heraus: Be­
tagte Menschen, die in der Nähe eines 
Parks oder einer von Bäumen gesäum-

18 SENIOREN RATGEBER [jl 

ten Straße wohnen, haben eine höhere 
Lebenserwartung. Eine andere Studie 
zeigt, dass die Gefahr von Krankheiten 
zunimmt, je weniger grün die Nachbar­
schaft ist. Vor allem psychische Leiden 
treten dann häufiger auf. 
• Gesünder sporteln im Park. Auf dem 
Ergometer in die Pedale treten oder lie­
ber eine Runde mit dem Rad drehen? 
Gut für die Gesundheit ist beides. Doch 
Bewegung in der Natur scheint besser 
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' . ·"lah fü,hl~- m'ich hier eingebettet in die 
Natur. Das schenkt mir F ude, und diese ist 

für mich das wichtigste Lebenselement" 
(59) auf ihrer Lieblingswiese oberhalb Ihres Wohnorts Brannenburg 

Im bayerischen lnntal 

zu wirken als Training im Fitness-Studio 
oder im Wohnzimmer, lautet das Fazit 
einer Übersichtsstudie. 
• Schneller genesen mit schönem Aus­
blick. Wer von seinem Krankenbett ins 
Grüne sieht, erholt sich eher und hat 
oft sogar weniger Schmerzen als Pati­
enten, die beispielsweise auf die gegen­
überliegende Hauswand oder eine Sn·a­
ße blicken. Schon eine Pflanze auf dem 
Nachttisch fördert die Genesung. 
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Worin besteht die Kraft der Natur? 
.,Grünflächen schaffen einen Anreiz, sich 
zu bewegen", sagt Dr. Thomas Claßen 
von der Universität Bielefeld. "Und sie 
sind ein Platz für Begegnungen." 

Vor allem aber kann sich der Mensch 
in der Natur erholen, weiß der Gesund­
heitswissenschaftler: Der Körper bildet 
dann weniger Stresshormone und baut 
Anspannung leichter ab, der Blutdruck 
sinkt. Die Aufmerksamkeit bessert sich ~ 
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stellt vielleicht seit langer Zeit den ei­
genen Garten oder freut sich jedes Jahr 
aufs Neue, wenn die Pappeln in der 
Straße das erste zarte Grün zeigen. 

An diesen Erfahrungsschatz knüpfen 
Gartentherapeuten wie Andreas Niepel 
an. "Deutschlandweit sind zurzeit we­
nigstens 80 therapeutische Gärten im 
Aufuau", berichtet der Präsident der In­
ternationalen Gesellschaft Garten The-
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rapie, "die weitaus meisten davon in der 
Altenhilfe." 

Niepel, von Haus aus Gärtner, arbeitet 
seit drei Jahrzehnten an der Hellos Klinik 
Holthausen, einer neurologischen Reha­
I<linik. "Im Garten gibt es für jeden et­
was", ist seine Oberzeugung- egal ob es 
darum geht, Erde fein zu krümeln oder 
ein Blumenbeet mit Geranien, Petunien 
und Fleißigen Lieschen zu gestalten. 
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Im Gewächshaus im Park der Klinik 
hantieren schwer kranke Menschen 
wie der 74-jährige Schlaganfall-Patient 
Heinrich Vetter·. Auf der linken Seite ge­
lähmt, füllt er mit der rechten Hand Erde 
in schwarze Plastiktöpfe, bohrt mit dem 
Zeigefinger ein Loch und setzt eines der 
Rosmarin-Pflänzchen hinein, die Niepel 
ihm hingestellt hat. Nach einer halben 
Stunde sind zwei Dutzend geschafft, ~ 

• Name geändert 
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Nachgefragt 
"Uralte Tradition" 

Sie sind Apotheker und 
Botaniker. Wie geht das zusammen? 

Ich hatte mir in den Kopf gesetzt, eine 
Doktorarbeit über die Pfefferminze zu 
schreiben: Unter welchen Bedingun­
gen produziert die Pflanze Menthol? 
Dafür habe ich noch ein Studium der 
Botanik drangehängt 

Pflanzliche Arzneimittel sind enorm 
beliebt. Wie erklären Sie sich das? 

Die Chemie hat bei den Leuten einen 
schlechten Ruf. Mit der Pflanzenheil­
kunde verbindet sich dagegen eine 
uralte Tradition, sie lieferte den Men­
schen die ersten Medikamente über­
haupt. Außerdem kann man sich als Pa­
tient mit einer Pflanze eher identifizie­
ren als mit einer chemischen Substanz. 

Die Popularität verdankt sich wohl auch 
der Annahme, Pflanzliches sei harmlos. 

Bis zu einem gewissen Grad stimmt 
das. Pflanzliche Mittel enthalten nicht 
einen Wirkstoff, sondern ein ganzes 
Gemisch von Stoffen. Dadurch wirken 
sie breiter und sind meist besser ver­
träglich. Allerdings: Die stärksten Gifte, 
die wir kennen, stammen von Pflanzen 
-auch manches KrebsmitteL 
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