
und Prävention. Früherkennung be-
deute, Krankheiten oder ihre Vorstu-
fen rechtzeitig zu entdecken, oft bevor 
man selbst etwas davon merke. Ein 
präventiver Lebensstil setze früher an: 
Er solle dafür sorgen, dass Krankheiten 
möglichst gar nicht erst entstehen. Be-
wegung, Ernährung, Schlaf, Stressaus-
gleich und soziale Kontakte gehören für 
Sepp zu diesem Fundament. „Präventi-
on wirkt am besten, wenn sie gut in das 
echte Leben passt.“

Dass das nicht für alle gleich gut ge-
lingt, beobachtet sie in der Praxis. Män-
ner nutzen Vorsorge im Schnitt selte-
ner und suchen oft später Hilfe; Frauen 
nehmen Angebote häufiger wahr, stellen 
ihre eigene Gesundheit im Alltag aber 
mitunter zurück.

Genetik ist kein Schicksal
Eine solide Basis biete die gesetzliche 
Vorsorgeuntersuchung. Je nach in-
dividueller Situation könnten zusätz-
liche Bausteine sinnvoll sein – etwa 
eine genauere Einschätzung des Herz-
Kreislauf-Risikos oder ausgewählte La-
bor- und Stoffwechselanalysen. Auch 
genetische Analysen hätten in der mo-
dernen Präventionsmedizin ihren Platz. 
Sepp warnt jedoch vor falschen Erwar-
tungen: „Genetische Faktoren sind kein 
Schicksal.“ Sie beschrieben Wahrschein-
lichkeiten, deren Ausprägung stark von 
Lebensstil und Umwelt abhänge, und 
seien nur gemeinsam mit Familienana-
mnese und klinischen Daten sinnvoll zu 
deuten. Denn mehr Untersuchungen 
bedeuten nicht automatisch bessere 
Medizin. Entscheidend sei, die Informa-
tionen richtig einzuordnen.

Risiken entstehen über Jahre
Prävention beginne nicht erst im hö-
heren Alter, betont die Medizinerin. 
Viele Risikofaktoren entwickelten sich 
über Jahre hinweg, oft unbemerkt. Bei 
Männern zeigten sich Herz-Kreislauf-
Risiken häufig früher, bei Frauen ge-
wännen sie nach den Wechseljahren 
deutlich an Bedeutung. Besonders gut 
belegt sei der Nutzen der Vorsorge bei 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Typ-
2-Diabetes, Übergewicht, bestimmten 
Krebsarten sowie rauchbedingten Er-
krankungen. Gerade weil sich Herzin-
farkt und Schlaganfall über lange Zeit-

räume anbahnen, bleibe viel Spielraum, 
frühzeitig gegenzusteuern. Den größten 
Hebel sieht Sepp dabei im Alltag selbst: 

in Bewegung, Ernährung und Stress-
management. „Es geht nicht um Per-
fektion“, sagt sie. Gesundheit entste-
he nicht durch einzelne Maßnahmen, 
sondern durch viele kleine, langfristige 
Veränderungen. Schon moderate, re-
gelmäßige Anpassungen könnten über 
die Zeit einen spürbaren Unterschied 
machen.

Von Angst zu Selbstverantwortung
Warum aber lassen so viele die Vorsorge 
schleifen? Häufig, weil man sich gesund 
fühle und andere Prioritäten setze, sagt 
Sepp. Sie wirbt für einen anderen Blick: 
Vorsorge sei keine Kontrolle und kein 
Angstthema, sondern die Möglichkeit, 
Verantwortung für die eigene Gesund-
heit zu übernehmen.

Die Zukunft der Prävention sieht sie in 
der personalisierten Medizin – in Emp-
fehlungen, die Lebensstil, genetische 
Faktoren, klinische Daten und Umwelt 
gemeinsam berücksichtigen. Moderne 
Diagnostik und alltagstaugliche Präven-
tion müssten dabei zusammenkommen. 
Der wichtigste Einfluss bleibe aber der 
Lebensstil.

Am Ende, sagt Sepp, wünschten sich 
die meisten Menschen ohnehin dassel-
be: nicht nur ein langes Leben, sondern 
viele möglichst gesunde Jahre und ak-
tive Jahre. 

Bewegung und gute soziale Kontakte. Der Schlüssel zu einem langen, gesunden Leben liegt oft im Alltag: Regelmäßige Bewegung und soziale 
Kontakte sind entscheidende Eckpfeiler, um bis ins hohe Alter fit und aktiv zu bleiben.

Nachlässigkeit mit Folgen. Männer vernachlässigen Vorsorgeuntersuchungen, oft mit 
spürbaren Auswirkungen auf die gesunden Lebensjahre.

Gesundheitsvorsorge bedeutet für die 
Allgemeinmedizinerin vor allem, Men-
schen dabei zu begleiten, möglichst lan-
ge gesund, aktiv und selbstbestimmt 
zu leben. Dass Gesundheit nicht selbst-
verständlich ist, erlebt sie nach eigenen 
Worten täglich, genauso aber, dass wir 
oft mehr Einfluss darauf haben, als wir 
glauben.

Sepp führt seit 2017 eine Wahlarzt-
ordination für Allgemein-, Familien- und 
Komplementärmedizin in Innsbruck und 
ist seit Herbst 2024 ärztliche Leiterin 

Österreich wird älter! Die 
durchschnittle Lebenserwar-
tung von Frauen liegt inzwi-
schen bei rund 84 Jahren, 

Männer werden etwa 80 Jahre alt. Die 
Tendenz ist steigend. Was dabei oft 
übersehen wird: Das Mehr an Lebens-
jahren geht meist nicht mit einem Mehr 
an Gesundheit einher. „Unser Ziel sollte 
nicht nur sein, dem Leben mehr Jah-
re zu geben, sondern vor allem diesen 
Jahren mehr Leben“, sagt Dr. Katharina 
Sepp. 

Die auf Vorsorge und Longevity spezialisierte Innsbrucker Ärztin Dr. Katharina 
Sepp über ganzheitliche Vorsorge, Früherkennung, Lebensstil und die Frage, 
wie aus mehr Lebensjahren auch mehr gesunde Jahre werden.

Den Jahren mehr  
Leben geben

Wohlbefinden Wohlbefinden

„Gesundheit entsteht 
nicht durch einzelne 

große Entscheidungen, 
sondern durch viele 

kleine Schritte im  
Alltag.“

Katharina Sepp

der Sacher Academy for Better Aging im 
Alpin Resort Sacher in Seefeld. Statio-
nen am Lanserhof und im Parkhotel Igls 
prägten ihren Weg zur Präventions- und 
Longevity-Medizin, jenem Feld, in dem es 
weniger um die Behandlung von Krank-
heiten geht als um die Frage, wie man 
gesund alt werden kann.

Vorsorge ist nicht gleich Vorsorge
Zwei Begriffe würden dabei häufig 

vermischt, obwohl sie unterschiedli-
che Aufgaben hätten: Früherkennung 
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