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Worin liegt das Gliick des Alter-
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Opa mit Panzer

Die Riesenschildkréte Jonathan,
auf der Insel St. Helena im Sud-
atlantik zu Hause, feiert dieses
Jahr ihren 193. Geburtstag. Sie
ist vermutlich das dlteste lebende
Landtier.

Gefuhlssache

Die meisten Menschen fithlen
sich im Schnitt um etwa ein
Zehntel junger, als sie sind, ergab
eine deutsche Studie. Dieser
Effekt der subjektiven Verjiingung
nimmt mit jeder Generation zu.

Das wachst noch

Mit dem Alter nimmt die Korper-
grosse ab. Ohren, Nase und
Fiisse werden hingegen noch
etwas grosser.

Teurer
Jungbrunnen

Der Unternehmer Bryan Johnson
mochte nicht altern. Dafiir
investiert er jahrlich rund zwei
Millionen Dollar.

122 Jahre

So lange lebte die Franzosin
Jeanne Calment. Sie gilt als
altester Mensch, dessen Alter
verlasslich dokumentiert wurde.

Altbewahrt

In Sparta, der Militarmacht im
antiken Griechenland, entschied
der Altestenrat iiber die Gesetze.

Erst ab 60 Jahren wurde man
aufgenommen. Auch die Romer
hatten einen Altestenrat:
den Senat.

& )
Zeit fur Sport

Sport verlangert das Leben.
Besonders forderlich sind
die Sportarten Tennis, Badmin-
ton, Fussball, Radfahren,
Schwimmen und Joggen. Das
zeigt eine danische Studie.

Tonwechsel

Mainner bekommen mit dem
Alter eine hohere Stimme,
wahrend die Stimmlage bei
Frauen tiefer wird.

Altersschube

) ) Wir altern nicht nur stetig,
sondern auch in vier markanten
Schiiben: mit 34, 44, 60 und
78 Jahren, so verschiedene
Studien.

Forever Young

Den Song schrieb Bob Dylan 1973
mit 32 Jahren fiir seinen Sohn
Jesse: «kMay your heart always be
joyful. May your song always
be sung. And may you stay forever
young.»
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Hat das Alter ein Imageproblem?

«Frither war man einfach alt. Das bedeutete, sich zur Ruhe
zu setzen. Man war miide von der korperlichen Arbeit und
bereitete sich auf den Abschied vor. Heute dagegen sausen
Menschen nach der Pensionierung mit E-Bikes durch die
Gegend. Sie sind aktiv und wollen diese Lebensphase be-
wusst gestalten, um moglichst lange gesund und selbststan-
dig zu bleiben. Ihr Fokus liegt weniger auf den Defiziten,
sondern darauf, was alles noch moglich ist.

Die Art, wie wir altern, hat sich stark verandert. Nicht
verandert aber haben sich die Altersbilder. Sie sitzen tief in
unseren Kopfen fest: Man glaubt, alte Menschen seien we-
nig mobil oder pessimistisch. Das sind gesellschaftliche
Stereotypen, die sich nicht mit der Realitdt decken. Kein
Waunder, hat das Alter ein schlechtes Image. Selbst will man
nicht dazugehoren. Alt sind immer die anderen.

Dabei diirfen wir den Prozess des Alterns, wie auch das
Alter selbst, durchaus als Gewinn betrachten. Wir reifen
dabei und wachsen. Wir konnen im Leben vermehrt aus dem
Vollen schopfen. Die kristalline Intelligenz zum Beispiel
nimmt ab dreissig Jahren zu: Dank unserer Lebenserfahrung
und unseres erworbenen Wissens beginnen wir Probleme
anders zu l6sen. Wir kénnen besser damit umgehen.

Tatsache ist auch: Menschen in der Schweiz gehéren
in ihrer dritten Lebensphase zu den Gliicklichsten. Sie ge-
niessen ihren entschleunigten Alltag, probieren Neues aus,
engagieren sich. Studien zufolge empfindet der Grossteil
vonihnen eine grosse Dankbarkeit—auch jene, die mit einer
Einschrankung leben oder Schick-
salsschldge hinnehmen mussten.

Blicken wir also versohnlich
aufs Alter —und freuen wir uns da-
rauf. Alt werden ist ein spannendes

Abenteuer.» ® ‘

Prof. Dr. Sabina Misoch
Die Altersforscherin
forscht und lehrt am
Institut Alter der Berner
Fachhochschule (BFH).
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Wenn wir altern, verandern sich
im Korper verschiedene Prozesse.
Ein Uberblick.

Altern ist kein linearer Prozess, wie lange angenommen.
Forschende haben herausgefunden: Der Mensch altert in
Schiiben. Dabei passt sich der Korper an die entstandenen
Schdden und Veranderungen an. Macht er das nicht, kann
es zu chronischen und altersbedingten Krankheiten kom-
men, wie Diabetes Typ 2, Krebs und Demenz.

Standig entstehen zufallige Schdden an Erbgut, Zellen
und Gewebe. Unser Korper repariert diese laufend, denn er
will seinen besten Zustand erhalten. Zumindest bis er im
fortpflanzungsfihigen Alter ist. Danach ldsst dieser evolu-
tiondre Druck nach, und der Korper erkennt und behebt
die Schaden weniger konsequent. Sie haufen sich an und
fithren dazu, dass bestimmte Prozesse nicht mehr richtig
ausgefiithrt werden. Gliicklicherweise sind wir dieser Ent-
wicklung nicht ganzlich ausgeliefert. Bis zu einem gewissen
Punkt konnen wir sie mit einem gesunden Lebensstil selbst
positiv beeinflussen.
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Beim Altern spielen ein Dutzend
zellulare und molekulare Mecha-
nismen eine entscheidende Rolle.
Verschlechtern sie sich, lassen sie
uns schneller altern — und umge-
kehrt. Wichtige Mechanismen auf
einen Blick.

Schaden auf
Zellebene

DNA: Sammeln sich hier Schaden
an, wird unsere gesamte gene-
tische Information instabil. Das
beginstigt Krebs und andere
altersbedingte Krankheiten.

Telomere: Die Schutzkappen an
den Enden der Chromosomen
nutzen sich mit der Zeit ab — bis
die Zelle teilungsunfahig wird.
Rauchen, ungesunde Ernéhrung,
Stress, Bewegungsmangel
beschleunigen diese Abnutzung.

Proteostase: Das Protein-Kontroll-
system sorgt dafiir, dass Proteine
richtig hergestellt, verwendet und
abgebaut werden. Dazu gehért das
Recyclingsystem der Zelle (Auto-
phagie). Sind diese Systeme beein-
trachtigt, verklumpen defekte
Proteine und schadigen zum Bei-
spiel Nervenzellen im Gehirn.

Die Folge sind Krankheiten wie
Alzheimer oder Parkinson.

&

Funktionsverlust
im Alter

Stoffwechsel: Nahrstoffe aus der
Nahrung werden schlechter ver-
arbeitet. Medikamente kénnen die
Aufnahmeféhigkeit weiter negativ
beeinflussen. Dazu werden Hun-
ger und Sattigung gestért wahrge-
nommen.

Mitochondrien: Die Energie-
produzenten der Zellen haben eine
eigene DNA. Angesammelte
Schéaden an dieser DNA scheinen
nicht nur bei der Alterung,
sondern auch bei der Entstehung
neurodegenerativer Erkran-
kungen eine Rolle zu spielen.

Effekte auf andere
Systeme

Erschopfte Stammzellen:

Sie teilen und regenerieren sich
nur noch schlecht. Wunden heilen
langsamer, und es kdnnen dege-
nerative Erkrankungen wie Osteo-
porose und Arthrose entstehen.

Entziindungen: Sie haben eine
voriibergehend schiitzende Funk-
tion. Bleibt die Entziindung, wird
sie chronisch. Daraus kénnen sich
Arteriosklerose, Adipositas und
Diabetes Typ 2 entwickeln.

Dieser Artikel entstand unter
freundlicher Mitwirkung von
Dr.Collin Ewald, Molekularbiologe
und Dozent an der ETH Ziirich.

WISSEN
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Ein gesunder Lebensstil hilft,
langer zu leben. Folgende Faktoren
tragen nachweislich zu einer
langeren Lebenserwartung bei.

7 )
Genugend Bewegung
Bewegung ist eines der effek-
tivsten Anti-Aging-Mittel.
Tagliche Bewegung beugt
Krankheiten vor. Sie aktiviert
das Immunsystem, hilft
dem Korper beim Stressabbau,
starkt die Muskulatur und
fordert die Versorgung der Haut
mit wichtigen Nahrstoffen.
Wer auch im Alter regelmassig
Sport treibt, kann korperliche

und geistige Alterser-
kscheinungen hinauszogern.

Y
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Gesunde Ernahrung

Was und wie wir essen, beein-
flusst den Alterungsprozess.
Eine Erndhrung, die reich ist an
pflanzlichen Lebensmitteln,
enthdlt in der Regel auch viele
wertvolle Ndhrstoffe
wie Nahrungsfasern, sekundare
Pflanzenstoffe sowie Mikro-
nahrstoffe. Diese Nahrstoffe wir-
ken sich positiv auf den Korper
aus. Sie verringern entziindliche
Vorgange im Korper, halten

Menschen mit guten sozia-

das Darmmikrobiom im Gleich-
gewicht und beugen Herz-
Kreislauferkrankungen vor.

Gute Stressbewaltigung

Soziale Bindungen

len Beziehungen sind
gesiinder und zufriedener
mit ihrem Leben als
Menschen, die sich zuriick-
ziehen. Wer in die Familie
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Bewegung, Entspannung und
ein regelmassiger Ausgleich
helfen, Stress abzubauen und
so der Gesundheit Gutes zu
tun. Denn dauerhafter negati-
ver Stress kann etwa zu
chronischen Entziindungen
fiihren. Diese schadigen
die Gefdasse und erhohen so den
Blutdruck.

sich regelmdssig mit Freun-
dinnen und Freunden
trifft, bleibt geistig fit, fiihlt
sich als Teil der Gemein-
schaft —und hat eine gute
Chance, ldnger zu leben.

WISSEN
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: AN
Ausreichend Schlaf \

Guter und regelmadssiger Schlaf ist fiir \\\
unsere korperliche und mentale \
Gesundheit elementar. Wahrend der \
Nachtruhe erholt sich der Korper. |
Das Immunsystem wird gestarkt. Stoff- I
wechselprozesse wie der Fett- und Zuck- ,1 /
erstoffwechsel werden reguliert und /
zelluldre Reparaturprozesse werden an-
gestossen.

Nicht rauchen

Tabakkonsum ist einer der
bedeutendsten vermeidbaren
Risikofaktoren fiir Krebs
und Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen. Wem es gelingt,
mit dem Rauchen aufzuho-
ren, kann sein Leben da-
durch um bis zu zehn Jahre
verldngern. Dabei lohnt sich
ein Rauchstopp in jedem
Alter. Selbst iiber 60-Jdhrige
gewinnen statistisch noch
mehrere Jahre dazu
im Vergleich zu jenen,
die weiterrauchen.

Sucht und
Abhangigkeit
vermeiden

WISSEN

Abhingigkeiten von
Medikamenten oder Rausch-
mitteln fithren auf lange
Sicht zu vielerlei Einschrankun-
gen und Problemen — korperlichen,
seelischen wie auch sozialen.
Entscheidend ist, die schidlichen
Konsummuster frith
zu erkennen und zu un-
terbinden, bevor eine

Wenig Alkohol korperliche und
psychische Ab-
Wer weniger Alkohol trinkt, hangigkeit
lebt langer. Alkoholkonsum entsteht.

erhoht ebenso wie Rauchen
das Risiko, vorzeitig zu
sterben. Beide Genussmittel
verstarken sich zudem
gegenseitig in ihrer krebs-
erzeugenden Wirkung.

Vorbeugung und Friiherkennung

Fir viele Krankheiten gibt es gliicklicherweise eine wirkungsvolle Behandlung.
Besser jedoch, wenn sie gar nicht erst entstehen. Ein gesunder Lebensstil tragt
dazu bei. Auch Friiherkennung hilft, Risiken rasch zu entdecken, Erkrankungen
vorzubeugen und die gesunden Lebensjahre zu verlangern.

- Mehr zum Thema Vorsorge auf Seite 36

- Wie kdnnen wir gut altern? 25 inspirierende Tipps ab Seite 44
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Langer in den eigenen vier Wanden leben:
Die Alteren von heute machen diesen
Wunsch wahr. 2021 lebte jeder Siebte der
Uber 80-jahrigen Menschen in der Schweiz
in Alters- und Pflegeheimen. 2007 war

es noch rund jeder Flinfte. Ein wichtiger
Teil dieser Entwicklung ist die Pflege

zu Hause.

Ein Blick auf die Zahlen zeigt: Wir leben
langer, fihlen uns spéater alt und
erleben das Alterwerden heute ganz
anders als fruher.

WISSEN

Die Schweiz belegte 2021 weltweit den vierten Platz bei
der Lebenserwartung. Buben, die 2023 geboren wurden,
werden voraussichtlich 82,2 Jahre alt. Madchen sogar
85,8 Jahre. Nur in Japan, Singapur und Stidkorea leben
Menschen noch langer.

Alt gleich ungliicklich? Im Gegenteil! Im Jahr L i :
2022 bewerteten Menschen uber 75 ihr et =
Leben mit 8,4 von 10 Punkten, wahrend die §
18- bis 24-Jahrigen nur 7,7 Punkte ver- = et
gaben. Die drei wichtigsten Faktoren fiir
Zufriedenheit? Soziale Kontakte, Wohn-
situation und Gesundheit. JURY

Bis 2050 wird jede vierte
Person in der Schweiz
liber 65 sein. Heute ist es
noch jede fuinfte. Héhere
Kosten, mehr Pflege-
bedarf und Fachkrafte-
mangel — die alternde
Bevolkerung stellt das
Gesundheitswesen

vor grosse Herausfor-
derungen.

Alt sei man erst ab 80, sagten Men-
schen Uber 70 im Jahr 2019. Flnf-
undzwanzig Jahre davor lag die Ant-
wort derselben Altersgruppe bei

69 Jahren. Heute kdnnen Seniorinnen
und Senioren aktiver und selbst-
bestimmter leben. Dadurch fiihlen
sie sich langer jung.

Mindestens 100 Kerzen auf ihrem
Geburtstagskuchen hatten 2086 Men-
schen in der Schweiz im Jahr 2023.

WISSEN

Noch 1990 waren es fast sieben Mal Quellen:
weniger. Was gleich geblieben ist: — Bundesamt fiir Statistik
Mehr als 80 Prozent der Giber Hundert- - WHO

jahrigen sind Frauen. — Generationenbarometer 2025




Geniessen ihr soziales
Umfeld: Ennio Gasparoli und
seine Frau Mila Brandli

in ihrer Siedlung in Bern.

ERFAHRUNGEN

«Beziehungen sind wichtiger
als Besitz»

Ennio Gasparoli, 72, wohnt in
einem Generationenhaus

«Den Entschluss, in ein Ge-
nerationenhaus zu ziehen, haben
meine Frau und ich vor vier Jah-
ren gefasst. Bereut habe ich diesen
Schritt nie, obwohl wir frither in
einem wahren Paradies gelebt ha-
ben. Aber das Haus war einfach
zu gross fiir uns allein, als unsere
Kinder fliigge wurden. Und ich
wollte umziehen, solange ich noch
jung genug dazu bin. Denn ent-
weder reduziere ich meinen Raum-
bedarf selbst oder er wird irgend-
wann fur mich reduziert.

Nun leben wir in einer Woh-
nung mit 65 Quadratmetern im
Warmbichli in Bern zusammen
mit 220 Menschen aus drei Ge-
nerationen. Verzichten muss ich
trotzdem auf nichts: Ich kann
in meinem Musikzimmer bis spat
nachts Saxophon spielen, es hat
eine Gemeinschaftskiiche mit viel
Platz fiir Giste, und in der Haus-
werkstatt gibt es Werkzeuge, die
ich im fritheren Daheim nie hatte.

Ich empfinde es als Privileg,
mit unterschiedlichen Menschen
zusammenzuleben. Beziehungen

niahren mich und sind viel wich-
tiger als Besitz. Im Warmbachli
geht immer was. Das entspricht
mir sehr. Der Austausch mit den
verschiedenen Generationen ist
zwar manchmal anspruchsvoll,
aber anders als die Jungen muss
ich meine Horner nicht mehr
abstossen und mich profilieren.
Meine Meinung zdhlt trotzdem
und man hort auf mich. Das ist ein
schones Gefiithl, denn Altern
bedeutet ja oft einen Verlust von
Anerkennung.

Ich glaube, dass ich hier sehr
gut bis ins hohe Alter leben kann.
Es hat einen Lift und ein Restau-
rant im Erdgeschoss. Bis zur Pfle-
gebediirftigkeit ist alles abge-
deckt. Eine Arbeitsgruppe plant
sogar eine Alters-WG in einem
Neubau in unmittelbarer Nach-
barschaft. Wenn es also in unserer
jetzigen Wohnung nicht mehr
geht, dann konnen wir dorthin
ziehen und behalten unser sozia-
les Netz. Ich blicke dem Alter-
werden daher sehr entspannt
entgegen.» ®



WISSEN

Dieses Modell ist aber eher etwas

fiir Wohlhabendere?
Die Babyboomer in der Schweiz sind finanziell oftmals
gut abgesichert, anders als in anderen europdischen
Landern. Dieser Generation verdanken wir auch unseren
Wohlstand. Das sollten wir nicht vergessen.

Wo wohnen wir im Alter? Alters-
forscherin Sabina Misoch erklart,
weshalb die neuen Alten den
Wohnungsmarkt revolutionieren.

Pensionierte Menschen machen bald ein

Drittel unserer Gesellschaft aus. Verandert sich

das Wohnen im Alter auch deshalb?
Esist nicht nur deren schiere Zahl, die den Wandel bringt:
Heute haben wir tatsdchlich andere Seniorinnen und
Senioren als friiher. Sie gestalten ihr Lebensalter aktiv.
Im Schnitt leben sie nach der Pensionierung noch zwanzig
Jahre lang, davon die meisten Jahre bei relativ guter
Gesundheit. Und das bringt den wirklichen Wandel. Ware

WISSEN

Frau Misoch, friiher ging man irgendwann ins Alters-
heim. Heute ist Wohnen im Alter plotzlich ein Thema,
fiir das man verschiedene Losungen sucht. Weshalb?

Das Altersheim als «der klassische Konigsweg» wird
heute durch eine breitere Palette an Angeboten erweitert.
Jetzt mischen die Babyboomer — also die Generation zwi-
schen 1946 und 1964 — den Wohnungsmarkt auf. Es ist die

der Wandel nur quantitativ, konnte man sagen: Wir
machen einfach more of the Same und bauen mehr Alters-
heime. Aber die Babyboomer haben andere Anspriiche
als frithere Generationen, auch an das Wohnen.

erste Generation, die keinen Krieg erlebt hat. Sie hat

einen anderen Lebens- und Erfahrungshintergrund und Was sind das fiir Anspriiche?

andere Bediirfnisse. Und sie vertritt ihre Wiinsche Die Boomer sind heterogener und offener fiir Innovatio-

selbstbewusst. nen, deshalb wird auch der Wohnungsmarkt bunter. Diese

Generation will es passgenau. Wie erwahnt, méchten

viele daheimbleiben. Sie brauchen Wohnungen ohne Stu-
fen oder Schwellen. Andere zie-
hen gemeinschaftliches Wohnen

«Diese Generation oder eine Alterswohnung mit
will es passge nauy® wahlbaren Services vor. Dann gibt

es jene, die am liebsten ins Alters-

heim gehen und sich dort verwoh-
nen lassen wollen. Altersheime sind meist sehr schone
Wohnanlagen mit erstklassiger Pflege. Viele, die etwa
wegen eines Sturzes ins Altersheim wechseln, sagen im
Nachhinein: «Hatte ich gewusst, wie schon es hier ist,
ware ich viel frither gekommen.»

Welche Wohnmodelle gibt es denn heute?
Inzwischen gibt es unterschiedliche Angebote. Viele
Menschen wollen moglichst lange zu Hause bleiben und
nutzen hierfiir vermehrt technologische Hilfsmittel.
Daneben gibt es gemeinschaftliche Modelle wie Mehr-
generationen-Hauser, bei denen es familiale und nicht-
familiale Bindungen gibt. Oder Cluster-Wohnungen, die
ahnlich wie eine WG funktionieren, in denen aber
jeder Bereiche hat, in die er sich zuriickziehen kann.
Oder das Modell «<Wohnen mit Service», bei dem
ich so viel dazubuchen kann, wie ich gerade brauche.
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Nebst dem Wohnen ist auch die Pflege ein Thema:
Wer wird die vielen Betagten einst pflegen? Roboter?

Von Pflegerobotern sind wir noch sehr weit entfernt, auch
wenn die kiinstliche Intelligenz diese Entwicklung be-
schleunigen wird. Um Pflegebediirftigen etwa beim Auf-

Und was ist mit anderen Robotern —
abgesehen von Pflegerobotern?

Auch die sind schon im Einsatz: zum Beispiel Service-
Roboter, die Dinge von A nach B bringen, putzen oder in
den grossen Waschereien der Heime mithelfen. Auch

WISSEN

stehen zu helfen, missten die
Roboter sehr stabil und entspre-

«VO n Pﬂege ro bOte N chend schwer sein, aber auch
Si N d W| r noc h beweglich. Ausserdem muss ein

System fiir eine verletzliche

sehr weit entfernt» Zielgruppe hundertprozentig

sicher und fehlerfrei funktio-

Unterhaltungsroboter gibt es in Institutionen sowie die
erfolgreiche Therapie-Robbe Paro: Sie aktiviert
Menschen mit Demenz. Es kommen fortlaufend neue
komplexe Systeme auf den Markt.

Welchen Tipp haben Sie fiir Menschen,
die alter werden?

WISSEN
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nieren. Eine weitere Herausfor-
derung: die Akzeptanz. Die meisten dlteren Menschen
mochten bei der Kérperhygiene von Menschen gepflegt
werden. Die Unterstiitzung eines Roboters akzeptieren
wiirden sie hingegen in den Bereichen Service oder
Assistenz.

Nehmen wir an, Pflegeroboter wéaren perfektioniert:
Wiirden sie das Personal ersetzen?

Dazu sollte sich unsere Gesellschaft unbedingt heute
schon Gedanken machen: Wollen wir das wirklich? Und
wenn ja, in welchen Bereichen? Wenn wir die Antwort
nicht kennen, wird die Entwicklung einfach in die Rich-
tung gehen, die technologisch méglich ist. Und das ist
nicht unbedingt das, was sozial und gesellschaftlich Sinn
macht.

Wo sehen Sie die Starken solcher Technologien?

Technologien sind wichtig, um Menschen im Alter zu
unterstiitzen und Autonomie und Selbstbestimmung zu
erhalten. Es gibt schon einige Technologien, die das
Leben zu Hause unterstiitzen, wie Notruf-Uhren, Sturz-
sensoren, Medikamenten-Erinnerung. Oder Leuchten,
die dank Bewegungssensoren automatisch an- und aus-
schalten. Die Entwicklung schreitet taglich voran.

Uberlegen Sie moglichst frith, wie und wo Sie im Alter
leben mochten, auch wenn Sie sich noch fit fithlen. Der
klassische Fall: Oberschenkelhalsbruch —und die Woh-
nung ist nicht barrierefrei. P16tzlich miissen Sie schnell
handeln. Und ob dann die gewiinschte Einrichtung
gleich gefunden werden kann, ist fraglich. @

Prof. Dr. Sabina Misoch
Die promovierte Sozio-
login forscht und lehrt am
Institut Alter der Berner
Fachhochschule (BFH).
Ihre Forschungsschwer-
punkte sind Alter(n),
Longevity, Technik-
akzeptanz und Robotik.
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mittelalterlichen Kunst beliebt. Es veranschaulicht Erneuerung und Vitalitat. Das Fresko

An n a h e run g. 1% 8= entstand 1420 und ist vom italienischen Maler Giacomo Jaquerios’ %
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Jahrringe verrat

5 Y g

enmehralsdas Alter t -
Nicht nur die Anzahl Jahrringe geben Informationen tiber einen Baum, sondern auch
deren Breite: Sie zeigt, wie viel der Baum gewachsen ist. In wasserarmen Jahren wéachst

*der Baum weniger gut, es bildet sich nur ein s_chm_a'l'e_E Ring. Ein 'g'ut_es Jahr hinterlasst
einen breitenRing. =~ a

Sie verjingt sich immer wieder

Die vor Mallorca heimische Quallenart namens T.dohrnii kann sich verjiingen und
wieder reifen — ihren Lebenszyklus also beliebig wiederholen. Die Qualle ist biologisch
unsterblich und fir Biologinnen und Biologen deshalb von ganz besonderem Interesse.
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-Branche. Jane Fonda brachte in den 80
0s Millionen Menschen zum Schwitzen. Das Bi
en Aufnahme. Noch heute hélt sich die US-Schausp
5 sagte die 87-Jahrige in einem Interview: «Wenn man j
on. Wenn man alter ist, ist es ein Muss.»
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. AlteralsMehrwert
[ﬁé’e Falten s;ndfell des nattrlichen A 1.‘ gs- Fin Ol_dtime_rfa_ns scheuen weder Zeit noch Geld, wenn es darum geht, ihre alten Autos zu
ghStnd sie Zeichen von Lebenserfahrung und Ausdrucks- Lor e
e

P hegen und zu pflegen. Echte Patina, die durch den Lauf der Zeit entstanden ist, wird
5 g prieg
'Ze1 von Liebhabern oft geschatzt. Sie gilt als Zeichen von Authentizitat und Geschichte des

Fahrzeugs — 'z_um_B'eispiel beim legendéren Porsche 356.

n des Aiterwerdens‘? Ansmhtssache Um optlsch
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Bloody Young
Vampire als unsterbliche Wesen, die durch das Trinken von Blut ihre Lebenskraft erhalten
und so dem nattirlichen Tod entkommen:Schon im Mittelalter tauchten Gerilichte auf,

nach denen Blut eine verjiingende Wirkung haben soll. Eine |dee, die auch die heutige
Forschung beschaftigt. Im Bild Bela Lugosi als Dracula, in einer Verfilmung von 1931.

Ewiger Kindskopf

Pippi Langstumpf hat keine Lust, alter zu werden — und wird es auch nicht. Die Figur
von Astrid Lindgren bleibt in ihren Geschichten dieselbe: unbeschwert und fantasievoll.
Die Lebensphilosophie von Pippi kann auch als eine Art Anti-Aging-Strategie verstan-
den werden. Sie fordert dazu auf, aktiv und interessiert zu bleiben.



Wie fit sind Sie?

Geh-
schnelligkeit

beim Gehenjewells
Sie sprechen-
¢ Strasse mihe-

rot
bevor €S

uber ueren,‘ . o
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I}c:ren Gesundheltszusta

Bleiben Sie N
Konnen Sie €1l

hangt direkt

Erlernen
einer Fremdsp_rac;r:\e,
len oder Jonglieren.

Aufstehen vom
Boden

Setzen Sie sich auf den Boden
und versuchen Sie, mit moglichst
wenig Hilfe aufzustehen. Geht
das Hinsetzen problemlos? Kon-
nen Sie miihelos wieder aufste-
hen? Oder miissen Sie sich dazu
auf Hinde, Knie oder Oberschen-
kel abstiitzen? Bleiben Sie beim
Aufstehen in Balance?

Tipp: Sitzen Sie immer wieder mal auf
dem Boden. So trainieren Sie den ganzen
Bewegungsapparat: Sie kréftigen den
Ricken und die Beinmuskulatur, verbes-
sern die Mobilitat und Haltung — und
werden flexibler. Richten Sie in Ilhrer Woh-
nung eine Sitzecke auf dem Boden ein
mit Kissen. Dort kénnen Sie arbeiten,

lesen, mit jemandem plaudern oder ein-
fach nur ausruhen.

Handkraft

Die Kraft der Hand zelgt ar:5 ;v;re_
mdie Muskelkraftim et
Yo er und im ganzen Skele '
kf;}I:t. Haben Sie zune}"l;fne;l !
i\/h'ihe ein Konfiglas zu otin Z‘.l
Oder ’die Einka.ufstfascher:3 o
tragen? Testen Sl(i’ wie 111}%1 S
an einer Stange hangen 0 der’
auf einem Spielplatz o11 ‘

edt:rlr? Vitaparcours. Generelle

Richtwert fur Anféinglfrirx:;::
3 - 10 Seku ,

d Anfanger: ,
l1<‘/Ettelstufe: 20bis 30 Sekunden

en
Fortgeschrittene: 45 Sekund
oder mehr.
ainings im Fitnesszen-

i et
he Ubungen fur z
Gem TV regelmassig

i Tr
Tipp: Neben 1r
trsg\ gibtes einf

- etwa vor e ,
H'al;eHandquetschball drl;i;:?: -
('amGarten arbeiten, GewlIC A

vo efullten Wasserflasche e o

vonng Einkaufstaschen schlepp

men,

Seilspringen.

Einbein-Stand

Das Gleichgewicht nimmt ab
50 rapide ab. Versuchen Sie,
wie lange Sie auf einem Bein
stehen kénnen. 5 0-59-Jihrige
sollten 37 Sekunden schaffen,
60—69-Iéihrige 30 Sekunden,
70-79-Jihrige 18-19 Sekunden,
uber 80-Jahrige mindestens
5 Sekunden. Machen Sie den
Test in Anwesenheit von je-
mandem und mit sicherem
Schuhwerk. Brechen Sie ab,
sobald Sie sich unwohl fijhlen,

Tipp:_Stehen Sie immer wieder mal
auf einem Bein, etwa beim Zghne-

i Telefonieren, Stei-
gerungsformen: dag andere Bejn
dabei nach vorne oder seitlich bewe-
gen. Oder die Augen schliessen,
Oder statt auf festem Boden, auf

weicher Matte oder gerolltem
Handtuch iiben,




Bauchaorten-Ultraschall
Die Hauptschlagader im
Bauchraum kann aus-
sacken, wenn die Elastizi-
tat der Gefasswand ab-
nimmt. Bei einem grossen
Aneurysma besteht die
Gefahr, dass ein Riss ent-
steht. Dieser ist lebens-
gefahrlich.

~ Cholesterin-Messung
Ein erhéhter Cholester-
inspiegel birgt das
Risiko fur Arterienver-
kalkung, einen Herz-

Mit zunehmendem Alter steigt das Risiko e e
fur Erkrankungen: Aber welche Ornavssenagene £rmah-
Vorsorgeuntersuchungen machen Sinn? Cone Komponenter

Check-ups

sche Komponente.

. N . §f 65-75J
Ein Uberblick. # 40-75J A Aktive oder ehemalige
T Alle 2-5 Jahre Raucher
. [ Gebarmutterhals- LT Einmalig
1 Abstrich
Gebarmutterhalskrebs
wird Ublicherweise
durch eine Infektion mit
humanen Papilloma-
viren (HPV) verursacht,
die sexuell tibertragen
| werden. Ein PAP-Ab-
| strich erkennt Krebs-
Legende:

| zellen und -vorstufen

frihzeitig, ein HPV-Test 4 Manner und Frauen

A Empfohlen fiir

\k/ir;aebns.begunstlgende T Check-up durchfiihren
i
| 4 21-70J
T 21-29 J: alle 3 Jahre Aufklérung ist wichtig
(Abstrich) o . Risikofaktoren wie Uber-
_ . ~~ Diabetes-Screening A
<~ Blutdruck-Messung [ ffbszc(r)igﬁ{ﬂgee? ;%T,r_e Diabetes Typ 2 verlauft ggmght,.ll?'?uchen Ofierh
Bluthochdruck ist oft [ im Frithstadium oft eine familidre genetische
Test) Belastung kénnen zu

ohne Symptome und
kann zu Folgeerkran-
kungen wie Herzinfarkt,
Sehstdérungen oder

Nierenversagen fiihren.

nicht spirbar, kann
i jedoch einen Herzinfarkt
| oder Schlaganfall be-
gunstigen. Wiederholt
gemessene Werte
Gber 140/90 mmHg
bezeichnet man
als Bluthochdruck.

#4 40-75J
CT Alle 1-3 Jahre

#4 Ab18J
CT18-39 J: alle 3Jahre
Ab 40 J:jahrlich

~ Darmspiegelung
= Darmkrebs istin der

Schweiz die dritthaufigste

Krebserkrankung. Am

starksten betroffen sind
Menschen lber 50 Jahre.

#4 50-75J
T Alle 10 Jahre

Alternativ Stuhltest (FIT):

alle 2 Jahre

abweichenden Empfeh-
lungen bei den genann-
ten Check-ups fiihren.
Lassen Sie sich daher von
Ihrer Arztin oder lhrem
Arzt beraten.

Vorsorgeuntersuchungen
kénnen auch Angste
auslésen oder teils unné-
tige Untersuchungen
nach sich ziehen. Was Sie
vor einem Check-up
wissen sollten und wann
etwa eine Mammografie
oder ein PSA-Test Sinn
ergeben:

& helsana.ch/check-ups
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http://helsana.ch/check-ups
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ERFAHRUNGEN

«lch musste meinen Lebensstil
konsequent umstellen»

Ursula Egli, 58, lebt heute
gut mit Diabetes Typ 2

«Im Januar 2024 riet mir
meine Arztin zu tiglichen
Insulin-Spritzen. Das hat mich
wachgertittelt! Seit meiner
Schwangerschaft vor 28 Jahren
hatte ich mit Diabetes gelebt.
Ausser den regelmadssigen Arzt-
kontrollen schenkte ich der
Krankheit nie viel Beachtung.
Nun aber musste ich Insulin
spritzen — oder meinen Lebensstil
konsequent umstellen. Ich ent-
schied mich fiir Letzteres. Das
heisst, mich mehr bewegen und
anders erndhren. Ich will nicht
im Alter unter Diabetes-Langzeit-
folgen wie Augenproblemen
oder Bein- und Fusserkrankungen
leiden.

Anfangs fiihlte ich mich, als
wiirde ich vor einem riesigen Berg
stehen. Also holte ich Hilfe bei
der Erndhrungs- und Diabetes-
beratung. Dabei habe ich erfahren,
dassich die Portionen verkleinern
und die Reihenfolge der Speisen
dndern muss, um gute Langzeit-
zuckerwerte zu erreichen. Ich habe
mir angewohnt, bei jeder Mahl-

zeit erst Ballaststoffe wie Salate
und Niisse zu essen. Zum Friih-
stick gonne ich mir heute Rithrei
oder Hiittenkase statt Konfibrote.
Fertigprodukte lasse ich ganz weg.

Mein Bewegungstraining
habe ich in den Alltag integriert.
Ich steige mehr Treppen, die
Hausarbeit erledige ich in flotte-
rem Tempo. Taglich gehe ich
ein wenig spazieren, gemeinsam
mit meinem Mann.

Die ganze Umstellung war
nicht immer leicht fiir mich, aber
je mehr sich meine Blutwerte
verbesserten, desto grosser wurde
meine Motivation. Dank eines
Sensors am Arm kann ich meine
Werte nun laufend kontrollieren.
Das gibt mir Sicherheit und die
lastigen Blutmessungen am Finger
sind so nicht mehr nétig.

All diese Massnahmen haben
dazu beigetragen, dass es mir
heute insgesamt viel besser geht.
Ich muss weniger zum Arzt,
lebe bewusster, leichter und be-
schwingter. Ich blicke optimis-
tischer in die Zukunft: Das Alter-
werden macht mir nun keine
Angst mehr.» @

Fihlt sich wieder wohl in ihrer
Haut. Ursula Egli schaffte es,
ihren Blutzucker auf natiirliche

Weise zu senken.
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H&aufige Fragen zum Leben im Alter. g —

Mit konkreten Tipps und Anlaufstellen. P

«Wie plane ich meine ' fl

Pension finanziell?» o
s il (

Priifen Sie frithzeitig, wie viel Rente Sie / T

erwarten konnen. Die nétigen Informationen f

erhalten Sie bei Ihrer Ausgleichs- und Pensi- ||

onskasse. Wenn moglich, schliessen Sie Liicken C —— \'\-,_ . )

und sparen Sie fiir den Ruhestand. Mit einem

Budget bekommen Sie ein Bild, ob die Ein-
nahmen Ihre Ausgaben decken werden. Viele
Fachstellen bieten kostenlose Beratungen an.
- prosenectute.ch/beratung
I

«Passt meine Wohnsituation noch?»

Ein Umzug im Alter kann viele Griinde haben:

Die Kosten iibersteigen das Budget, der [
Wohnraum ist zu gross oder das Haus ist nicht (
barrierefrei. Welche Wohnmodelle gibt es \

heute? Wire ein Generationenhaus vielleicht \

eine Option? / o A
- Spannende Einsichten, Infos und Tipps dazu ____f’ N

auf den Seiten 18—-23.

«Was mache ich mit
der neu gewonnenen
Freizeit?»

Eine Auszeit zu Beginn der Pensi-

on kann zur Erholung beitragen

Q~-__~-f“' und Perspektiven bieten. Finden

Sie danach eine neue Tagesstruk-
—___ tur mit Tatigkeiten, die Sie als
sinnvoll empfinden. Gehen Sie
zum Beispiel Ihren Hobbys
und Interessen nach, betreuen
Sie Thre Enkelkinder oder
engagieren Sie sich freiwillig.
- benevol-jobs.ch

«Muss ich meinen
Versicherungsschutz
anpassen?»

Nach der Pensionierung profitieren
Sie in der Schweiz weiterhin unein-
geschrankt von allen Leistungen Ihrer
Krankenversicherung. Sind Sie
nicht mehr erwerbstatig, fillt jedoch
die Unfalldeckung tiber Thren Arbeit-
geber weg. Schliessen Sie diese in der
Grundversicherung ein. Falls Sie
eine Zusatzversicherung abschliessen
mochten, tun Sie dies frithzeitig.

Bei Langzeitpflegeversicherungen
etwa gibt es Altersgrenzen.

TIPPS
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«Wie sorge ich fur wichtige /

im Falle von Krankheit oder Tod passieren

zukiinftige Entscheidungen vor?» y:
/}—mh_ «Werde ich mit der digitalen
Legen Sie ein Vorsorgedossier an — mit Patien- Entwicklung Schritt halten?»
tenverfiigung, Vorsorgeauftrag und Testa- /\
ment. Machen Sie sich in Ruhe Gedanken, was / (e Bleiben Sie auf dem Laufenden. Informa-
| ‘ s —T:Q\“’\ tionen und Organisatorisches sind zu-

i,

¥ N . |
soll und halten Sie Ihre Entscheidungen 4 /I A W/ \ ——nehmend digital. Holen Sie sich Unter-
: \
fest. Vorlagen finden Sie zum Beispiel beim K\W \( stiitzung in Threm Umfeld und lernen
Schweizerischen Roten Kreuz. @ . Siedensicheren Umgang mit Computer,
- redcross.ch/patientenverfuegung / — Smartphone und Apps. Kurse und Infos
- redcross.ch/vorsorgeauftrag |? = gibt’s hier:

- prosenectute.ch/bildung
«Was, wenn ich meiner Y
Familie zur Last falle?» (/ L \)\
D)

Auf Hilfe angewiesen zu sein — sei es korper- | ‘ «Mit wem kann ich reden,
lich, finanziell oder emotional — 16st oft ' \x_ wenn ich mich einsam fiihle?»
Scham oder Angste aus. Ein frithzeitiges offe-

- seniorenportal-schweiz.ch

nes Gesprach zwischen allen Betroffenen _ > Kostenlose Angebote wie malreden.ch
kann Missverstindnisse kliren und Erwar- pet— oder meinohrfuerdich.ch erméglichen
tungen abgleichen. Dies ist auch eine Chance /— es, sich telefonisch mit einem Gegen-
fiir eine tiefere Beziehung. ( uber tiber Alltag, Sorgen und Freuden
@ auszutauschen. Werden Sie aktiv,
B um weniger einsam zu sein. Ergreifen
«Bin ich gliicklich,auch wenn Sie Massnahmen, die Ihr Gefiihl der
ich gebrechlich werde?» \ ‘l Verbundenheit festigen.
| - helsana.ch/einsamkeit-im-alter
Studien zeigen, dass dltere Menschen sehr zu- / f
frieden sind. Konzentrieren Sie sich auf posi- /
tive Erlebnisse und Ihre aktuellen Fahigkeiten: =
Was konnen Sie noch tun? Was gibt Thnen
Kraft? Pflegen Sie Beziehungen und starken Haben Sie Zukunftsangste?
Sie Thre Widerstandsféhigkeit, Bgi Sorgen ode__r Ar_]gsten sprechen Sie ei_nem Tode;fall oder einer schwe_ren
A g mit lhrer Hausarztin, lhrem Hausarzt Diagnose hilft unsere psychologische
um Veranderungen zu meistern. oder einer psychologischen Fachperson. Soforthilfe unter 058 340 16 11.
- helsana.ch/resilienz Nach belastenden Ereignissen wie

TIPPS
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Arbeiten Sie
0 im Garten
Lachen Sie,
singen Sie

Beides macht froh und
starkt Ihr Immunsystem.

Wie altern wir gut? @
qw Q Greifen Sie zu

Das Rezept dafiir beruht vor allem " & gesunden Fetten

auf einem bewussten Lebensstil. P

25 simple Tipps und Verhaltensweisen. a e e e RiSIKS

Biicken, tragen, schieben,
ziehen, wieder vom Boden
aufstehen: Gartenarbeit ist
nicht nur ein funktionales
Krafttraining. Sie wirkt sich
auch positiv auf unser
korperliches und seelisches \_
Wohlbefinden aus. =

Bewegen Sie sich
vielseitig

Taglich 30 Minuten zligiges Gehen,

Schwimmen oder Velofahren

bilden eine gute Basis. Idealer-

weise kombinieren Sie dies

mit zwei Krafttrainings pro Woche

und Ausdaueraktivitaten von
hoher Intensitét.

f (]2
N

\ 1r

Interessieren Sie

sich fiir andere

Geniessen Sie Beeren

Sie enthalten wertvolle Antioxidantien,
schiitzen die Zellen und halten den
Blutzucker stabil.

Nutzen Sie spontane Begegnungen fiir
kurze Gesprache. Sogar Small Talk
mit Fremden, etwa im Bus, wirken sich
positiv aus auf |hr Glicksempfinden.
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Bleiben Sie gelenkig

Nehmen Sie genug
Proteine zu sich

Bewegen und rotieren Sie taglich
jedes Gelenk in alle seine Richtungen.

Im Alter braucht der Kérper
mehr Eiweiss als friiher. Sind Sie
alter als 65 Jahre, betragt Ihr
Tagesbedarf an Eiweiss rund
1,0 Gramm pro Kilogramm
Kérpergewicht. Besonders eiweiss-
reiche Lebensmittel sind Milch-
produkte (z.B. Milch, Joghurt,
Quark, Huttenkase), mageres
Fleisch, Fisch, Eier sowie Hiilsen-
friichte (z.B. Linsen, Kicher-
erbsen, weisse Bohnen), Tofu
oder Tempeh.

Setzen Sie auf pflanzliche
Lebensmittel

L 7 \ :
r/.. . . ! "~.-_. ;
> o o ) !
( £ Essen Sie in Gesellschaft Legen Sie den Schwerpunkt Ihrer Ernahrung
. auf Gemuse, Hilsenfriichte, Vollkornprodukte,

Gemeinsame Mahlzeiten
Nisse sowie Obst. Sie enthalten viele

'\_,\ tun der Seele gut. e Nahrungsfasern und Proteine. Ausserdem sind
L L J : sie ein Booster fiir die Verdauung und helfen,
oo L ) S Entziindungen zu vermeiden.
\ %\ h _"'\- ¥, H'l

. (o]

~ Entspannen Sie sich

5

Erlauben Sie sich Erholungszeiten
in Form von bewussten Pausen,

Spaziergangen, Meditation, Yoga
oder Fussbadern.

‘1 o

Setzen Sie
sich realistische
Ziele

Ziele haben ist
wichtig. Im Alter
gilt es, diese laufend
anzupassen.
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Wagen Sie Neues @

Schliessen Sie sich
einem Verein an, leisten
Sie Freiwilligenarbeit,
besuchen Sie Kurse. @

Hipfen Sie!

Springen Sie auf einem Minitrampo-
lin, versuchen Sie es mit Seilsprin-
gen. Das trainiert Muskeln, Ausdauer,
Gleichgewicht, Koordination und
Beweglichkeit. Eine kraftige Korper-
muskulatur stltzt den Bewegungs-
apparat und kann Riicken- oder Ge-
lenkschmerzen vorbeugen.

Pflegen Sie gute Kontakte

TIPPS

Bleiben Sie mit Freundinnen und Freunden,
Verwandten und Bekannten in Kontakt.
Bieten Sie lhren Liebsten auch in turbulen-

ten Zeiten Unterstiitzung an. Q

Atmen Sie...

...4 Sekunden ein. Halten @ _ @

Sie den Atem 4 Sekunden. — Legen Sie lhr

@ Atmen Sie 4 Sekunden Handy weg
aus. Halten Sie den Atem Achten Sie auf handvfre
- cnten ole au andyireie
wieder 4 Sekunden. Zeiten. Ignorieren Sie die

Wiederholen Sie dies 4-mal. sozialen Medien bewusst
Diese Atemibung ist ein- fr ein paar Tage.
fach und effektiv. Sie hilft

‘ \ gegen Stress.

Verlieren Sie
uberflussige Kilos

f f
T
Ubergewicht erhéht z.B. den

Widerstand der Gefésse.
Das Herz muss mehr pumpen
und der Blutdruck steigt.



‘o
Essen Sie schlicht
und natturlich

Bevorzugen Sie moglichst naturbelassene
Lebensmittel. Reduzieren Sie rotes und
verarbeitetes Fleisch auf ein Minimum.
Dasselbe gilt fiir Fertigprodukte und Zucker.

Schlafen Sie gut

Schlafen Sie zwischen sieben und acht
Stunden pro Nacht. Schlaf ist wichtig fir die
Regeneration des Kérpers und des Geistes.
Langzeitfolgen von chronischem Schlafmangel
sind nicht zu unterschéatzen. Schlafprobleme
gilt es deshalb ernst zu nehmen. Holen Sie sich
frihzeitig professionelle Hilfe und lassen Sie
die Ursachen abklaren.

Stehen Sie auf

Halten Sie in lhrem
Arbeitsalltag «Stehungen»
statt Sitzungen,
nehmen Sie die Treppe =+

statt des Lifts.

Akzeptieren Sie

Nehmen Sie nicht
veranderbare Verluste als
Teil Inres Lebens an.

TIPPS

Schiitzen Sie sich vor

zu viel Sonne Haben Sie Spass

Tun Sie Dinge, die Ihnen
guttun — und die Sie mégen.

Sie beugen Hautalterung und Haut-
krebs vor, indem Sie auf Giberméssige
UV-Strahlung verzichten.

Gehen Sie tanzen

Es fordert Koordination, Ausdauer
und Gleichgewicht. Ahnliche - Geistige Fitness:
Vorteile bieten Tennis oder andere

Ballsportarten in der Gruppe.

; - - 2 5 R P > Tipps fiir ein gesundes
- 5 - .- Gehirn auf den
» L .~ folgenden vier Seiten.
50 ' : 51
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Fit im Kopf

Ein gesundes Gehirn hilft, im Alter
unabhéangig zu bleiben. Hirnforscherin
Barbara Studer verrat, wie man dem
mentalen Abbau aktiv entgegenwirkt.

1.Tun Sie Alltagliches bewusst

Spiiren Sie etwa beim Hiandewa-
schen das Wasser auf Ihrer Haut.
Ist es warm? Wonach riecht die
Seife? Achtsamkeit hilft, den Geist
zu beruhigen und Stress abzubau-
en und das schiitzt Thr Gehirn.
Chronischer Stress kann Entziin-
dungen im Gehirn ausldsen, Ner-
venzellen schddigen und das Risiko
fiir Erkrankungen wie Alzheimer
erhohen.

2.Gehen Sie neue Wege

Sie nehmen seit Jahren den glei-
chen Weg zum Supermarkt? Wah-
len Sie heute bewusst eine neue
Route. Achten Sie dabei auf Stras-
sennamen, Gertiche, Gerdusche
oder Details an Hausern. Das Ein-
pragen neuer Routen starkt Thre
Orientierungsfahigkeit und das
Erinnerungsvermogen.

3. Balancieren und rechnen Sie

Stehen Sie 30 Sekunden auf einem
Bein und wechseln Sie dann auf
das andere. Extra-Challenge: Rech-
nen Sie dabei im Kopf. Oder ma-
chen Sie dabei Bewegungen — z.B.
essen, schreiben, Tir 6ffnen — mit
der «falschen» Hand. Die Kombi-
nation aus Bewegung und Denk-
leistung starkt die Koordination
und Konzentration sowie die Kom-
munikation zwischen den Gehirn-
hilften und die Vernetzung der
Gehirnzellen.

4.lLernen Sie jeden Tag
etwas Neues

Ein neues Lied, ein neues Wort
(Fremdwort, Fachbegriff oder Wort
in einer anderen Sprache) oder
iiben Sie ein Instrument. Diese tag-
liche Lern-Gewohnheit starkt das
Arbeitsgeddchtnis, die kognitive
Flexibilitat und die Lernfahigkeit.




6. Duschen Sie kalt

Kaltes Wasser regt die Ausschiit-
tung von Gliickshormonen an und
kann depressive Verstimmungen
lindern. Das schiitzt das Gehirn —
denn Depressionen erhohen laut
Studien das Risiko, spater an De-
menz zu erkranken.
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«Vier von zehn Demenzfallen
konnen vermieden werden.»

Warum soll man sein Gedachtnis trainieren?
Das Hirn ist bis zum Tod anpassungsfihig, wie ein Mus-
kel, den man mit gezielten Ubungen trainieren kann.
Deshalb bringen geistige Aktivierung und Training im-
mer etwas. Egal, wie alt man ist und unabhangig davon,
ob der geistige Abbau bereits bemerkbar ist. Studien
zeigen: Vier von zehn Demenzfillen konnen durch Ge-
hirntraining und Anderung im Lebensstil vermieden
werden, und ein Krankheitsverlauf wird verlangsamt.

Wann sollte man mit Hirn-Fitness beginnen?
Idealerweise bereits im jungen oder mittleren Erwachse-
nenalter. Spatestens aber ab 45 sollte man seinen Lebens-
stil gezielt optimieren. Wichtig fiir ein gesundes und
fittes Hirn sind ausreichend Bewegung und Schlaf, Acht-
samkeit, Kreativitdt, eine gesunde Erndhrung sowie
erfillende soziale Kontakte.

Was tun Sie persoénlich?
Ich integriere Tatigkeiten in
meinen Alltag, die mich kérper-

lich und geistig fordern: Knie-
beugen, wihrend ich auf den Bus
warte, kalte Duschen oder Acht-
samkeitstraining. Ich spiele Geige
und Klavier, singe und tanze oft
und gerne. Auch im Beruf bin ich
geistig gefordert. Ich achte dar-
auf, Dinge zu tun, die mir Freude
bereiten und engagiere mich
gerne fiir Gutes. Denn Sinnhaf-
tigkeit und Freude sind Energie-
quellen fiirs Gehirn.

>

Dr.Barbara Studer

Sie ist Neurowissen-
schaftlerin, Unterneh-
merin, Musikerin und
dreifache Mutter. Die
Hirnforscherin doziert
unter anderem an der
Universitat Bern und ist
Grinderin von Hirncoach
mit Programmen fir die
Hirngesundheit.

& hirncoach.ch

TIPPS
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«lch hatte alles getan,
was ich konnte»

Martha Udry, 62, pflegte ihren
Mann iiber mehrere Jahre

«Alles begann 2017, als mein
Mann mit 72 Jahren einen Schlag-
anfall hatte. Eine der Folgen
war, dass Gilbert danach unsicher
ging. Er stiirzte deshalb immer
wieder. Sein Zustand begann sich
zu verschlechtern, die Stiirze wur-
den hdufiger. Er vergass, seine
Medikamente zu nehmen oder
den Herd auszuschalten. Er
brauchte unbedingt Hilfe. Da ich
Vollzeit in einem Restaurant
arbeitete, bat ich meine Schwester
aus Kolumbien um Untersttit-
zung. Sie kam und blieb ein Jahr
bei uns, zusammen mit ihrem
Sohn. Sie kochten, halfen ihm
beim Essen und verabreichten
Medikamente, begleiteten ihn
zum Physiotherapeuten. Diese
Hilfe war wertvoll, da wir keine
naheren Angehorigen in der
Schweiz haben.

Alsich 2020 arbeitslos wurde,
begann ich mich rund um die
Uhr um Gilbert zu kiimmern. Die
Spitex unterstiitzte mich dabei:
Eine Pflegerin kam drei Mal am
Tag zu uns nach Hause. Meine

Tage waren voll: Ich stand um
acht auf und frithstiickte. Dann
weckte ich meinen Mann. Ich

gab ihm seine Medikamente und
das Friihstiick: Er konnte keinen
Loffel halten. Um elf Uhr kam die
Spitex ein erstes Mal fiir die Kor-
perpflege. Mittags kochte ich

und gab ihm zu essen. Ich beglei-
tete meinen Mann zu seinen
vielen Arztterminen, organisierte
den Behindertentransport und
alles darum herum. Die Pflegerin
der Spitex kam nachmittags und
abends wieder. Sie wechselte seine
Einlage und half mir, Gilbert ins
Bett zu legen. Ich bin sehr dank-
bar fur diese Hilfe, allein hitte ich
es nicht geschafft.

Aufgrund seiner Herz-Kreis-
lauf-Probleme und dem Diabetes
war mein Mann oft im Kranken-
haus. Die Spitalaufenthalte verur-
sachten bei ihm Druckgeschwiire
und Wunden. Wegen dem Diabe-
tes ist seine Durchblutung einge-
schrankt, das kann zu infizierten
und schlecht heilenden Wunden
fithren. Es war schwierig fiir
mich, wenn er mit infizierten
Wunden vom Spital nach

Am Ende wurde die Belastung
zu gross fir sie. Martha Udry
besucht ihren Mann nun téglich
im Pflegeheim.
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Sie pflegte ihren Mann daheim,
die Spitex unterstitzte
sie dabei. Martha Udry aus
Villeneuve (VD).

Hause kam. Ich verband sie
jeweils selbst. Schliesslich musste
er sich letztes Jahr die Zehen

und ein Bein amputieren lassen.

«Gilbert wollte zu
Hause bleiben»

Die Pflegefachkrafte sagten,
dass mein Mann wegen seines
Gesundheitszustands besser in
einem Pflegeheim aufgehoben
wadre. Aber ich brachte das nicht
iibers Herz. Gilbert wollte zu
Hause bleiben, und ich wollte es
auch. In Kolumbien, meinem
Heimatland, kiimmert sich die
Familie um die kranken Ange-
horigen.

Mein Mann erhielt Hilflosen-
entschadigung von der AHV.
Dank der Proxy-Stiftung wurde
ich ein bis zwei Mal pro Woche
von jemandem abgeldst, damit
ich einkaufen oder Freunde
treffen konnte. Ohne diese Unter-
stitzung hétte ich das Haus nicht
verlassen konnen.

Im Mai dieses Jahres wurde
die Belastung aber zu gross
fir mich. Gilberts Zustand ver-
schlechterte sich. Die Unter-
stiitzung der Spitex reichte nicht
mehr aus. Mein Mann musste
standig gewaschen werden, ich

schaffte es nicht mehr, seine
Wunden zu verbinden. Ich hatte
alles getan, was ich konnte.
Doch nun war ich am Ende: Ich
wurde krank. Wir hétten eine
Pflegefachfrau gebraucht. Das
ware zu teuer gewesen. Daher
brachte ich Gilbert ins Pflege-
heim. Das war sehr schwierig fiir
mich. Heute besuche ich ihn
dortjeden Tag.» ®

So finden Sie
Unterstiitzung

Die Angehdrigenpflege
ist eine dusserst heraus-
fordernde Aufgabe. Es
gibt vielfaltige Angebote
in der Schweiz, die Sie
als pflegende Angehdrige
entlasten. Diese reichen
von Beratungsstellen
und Pflegekursen bis hin
zu finanzieller Unter-
stutzung.

Hilfreiche Infos dazu

finden Sie hier:

® helsana.ch/pflegende-
angehoerige

59


https://www.helsana.ch/pflegende-angehoerige
https://www.helsana.ch/pflegende-angehoerige

Uber das Altern kursieren viele Vorurteile.
Wir raumen mit einigen davon auf.

Falsch. Seniorinnen und
Senioren brauchen ge-
nauso viel Schlaf wie an-
. dere Erwachsene. |lhr

8. Schlaf ist jedoch unruhi-
% ger und folgt einem an-

a deren Rhythmus: Sie gehen oft friiher
~ zu Bett, stehen friher auf und halten
ein Mittagsschlafchen.

Korrekt. Mit zunehmen-
dem Alter nehmen die
Geschmacksknospen ab
oder werden weniger
empfindlich. Dadurch wir-
ken viele Speisen fade.
Frische Krauter, Gewirze und eine cre-
mige Konsistenz peppen Gerichte auf.
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Das ist ein Mythos. Die

Berliner Altersstudie Il

zeigt: Viele 60- bis 80-J&ah-

rige sind sexuell aktiv —

ein Drittel sogar aktiver

als 20- bis 30-Jahrige.

#» Allerdings andern sich
die Beweggrinde fur

Sex. So wird beispielweise Intimitat

wichtiger als reine Lust.

Stimmt. Immer mehr
Studien belegen: Optimis-
tische Menschen leben
gesunder und deshalb
langer. Sie leiden seltener
an Herz-und Lungen-
krankheiten. Zudem ist ihr
Immunsystem meist
starker als das von Pessimistinnen und
Pessimisten.

TIPPS
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Irrtum. Zwei Studien des
Max-Planck-Instituts
zeigen: Die Produktivitat
sinkt bis zum Alter von

65 Jahren kaum — bei kom-
plexen Aufgaben steigt
sie sogar. Erfahrung gleicht
dabei kérperliche und
geistige Einbussen aus.

Jein. Zwar haben manche
alteren Menschen auf-
grund von Krankheiten
wie Arthritis haufiger

~ Schmerzen. Oft leiden sie

jedoch unndtig, weil sie
die Schmerzen als normal
betrachten und keine

Wahrscheinlich. Tierver-
suche zeigen: Eine Kalori-
enreduktion ohne Nahr-
stoffmangel verlangsamt
den Prozess des Alterns.
2023 bestatigte eine zwei-

jahrige Studie der Colum-

bia University diesen Effekt erstmals
beim Menschen. Langzeitstudien
sollen nun eine dauerhafte Wirkung
nachweisen.

&

Unsinn. Im Alter sind viele
Menschen vergesslich,
das ist harmlos. Seltener
ist eine Demenz. Dabei
handelt es sich um eine Er-
krankung. Sie schrankt das

TIPPS

g Denken, das Gedéachtnis

Hilfe suchen. Dabei lassen 5
“ und alltagliche Aufgaben

sich die Beschwerden mit einer
Schmerztherapie meist gut lindern.

zunehmend ein.
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Expertinnen Ratgeber nachbestellen

Der Ratgeber «Gut altern» entstand Kennen Sie unsere Ratgeber? Bestellen
unter freundlicher Mitwirkung von: Sie kostenlos verpasste Ausgaben
oder lesen Sie das Magazin digital.

Prof. Dr. Sabina Misoch

Die Altersforscherin forscht und lehrt am Institut Alter an der Berner
Fachhochschule. Ihre Forschungsschwerpunkte sind Alter(n),
Longevity, Technikakzeptanz und Robotik. Sie ist aktiv in mehreren
Stiftungs- und Verwaltungsraten.

- bfh.ch

Anja Roth

Sie ist Physiotherapeutin mit Masterabschluss und Therapeutin
fir Funktionelle Medizin. Seit 2021 arbeitet Anja Roth im Team der
Helsana-Gesundheitsberatung.

Andrea Bovisi

Die Ernahrungsberaterin (BSc BFH) arbeitet in der Helsana-
Gesundheitsberatung. Sie unterstiitzt Kundinnen und Kunden
bei Fragen rund um Ernahrung und Gesundheitsférderung.
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