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Sicher ist, dass nichts sicher ist,
selbst das nicht!

Karl Valentin
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Steigerung der Lebenserwartung in der Geschichte
Das durchschnittliche Lebensalter in den Industrieldndern steigt ungebremst weiter.

¢o Durchschnittliche Lebenserwartung beider
Geschlechter bei der Geburt
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,,Alle wollen langer leben,

aber niemand will alt werden.*

Johann Nepomuk Nestroy
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TELENOVELAS KPO-KRIMI
I o Wie dumm darf Die Jagd nach
Fernsehen sein? den DDR-Milliarden
D

as unabhingige Nachrichtenmagazin Osterreichs

i den'Alterungsprozes
 bremsen — oder gar stoppen.




Was ist Altern?

Altern ist

e ohne Zweifel die einschneidenste Erfahrung jedes
einzelnen Menschen

e bei jedem Individuum und Organsystem unterschiedlich

e auch das wichtigste medizinische und soziobkonomische
Problem unserer Gesellschaft



Wir haben viel selbst in der Hand"

Gesund altern. Der renommierte Alternsforscher Georg Wick iiber Strategien fiir ein besseres Leben

VON ERNST MAURITZ (TEXT)
UND CARINA TICHY (GRAFIK)

10 bis 15 Jahre — um
diese Zeitspanne ist es
im Schnitt moglich,
sein Leben zu verldn-
gern. Und zwar mit ei-
nem positiven und ge-
sundenLebensstil-da-
mit lassen sich vor al-
lem die Jahre mit
Krankheit reduzieren.
Wiedasgeht? Nichtmit
teuren, aber unwirksa-
men Anti-Aging-Pra-
paraten. Immer mehr
Forscher propagieren
stattdessen eine der ,L-
Formeln“. Manche spre-
chen von den 5 L, andere von
4 oder 3 L. Doch das sind nur gra-
duelle Unterschiede: Es geht im-
mer um Leben (bewusst auf sich
achten), Laufen (als Synonym fiirei-
nen aktiven Lebensstil), Lernen
(nichtnurinder Schule), Lachen (ei-
ne positive Grundeinstellung) und
Lieben (nicht nur den Partner).

70 Prozentbeeinflussbar

Einer der ersten — wenn nicht der
Erste — der ein solches L-Konzept
propagiert hat, ist der renommier-
te Innsbrucker Alternsforscher Ge-
org Wick. Mit 75 Jahren ist er im-
mer noch voller Energie, arbeitet
zehn Stunden am Tag, leitet ein For-
schungslabor an der MedUni Inns-
bruck, eindiagnostisches Spezialla-
bor und eine kleine Firma: Wick ist
Autor von iiber 600 wissenschaftli-
chen Publikationen und war Lehrer
vielersehrerfolgreicherForscherwie
etwaJosefPenninger.,,DieGenesind
nur zu rund 30 Prozent fiir unsere
Lebenserwartung verantwortlich®,
sagt der Wissenschaftler: ,Rund 70
Prozent konnen wir weitgehend
selbst beeinflussen. Von diesen 70
Prozent entfallen zehn Prozent auf
die medizinische Versorgung
(auch Vorsorgeuntersuchungen),
23 Prozent auf Umweltfaktoren
(z. B. Passivrauchen) und immer-
hin 37 Prozent auf den Lebensstil.
,Wir haben viel selbst in der Hand.“

Mit einem bewussten Lebensstil
erhéht sich die Lebenserwartung

| EBEN

Wick hat seine Formel auf drei
L komprimiert: Lieben — Laufen —
Lernen.

»Zum Lieben gehéren die Kon-
takte bisinshohe Alter, die Freunde,
undauchdasLachen. Wennjemand
sagt, ,mich besucht niemand,
keiner kiimmert sich um
mich dann erwahne

ich das
Beispiel
meiner Mut-
ter: Sie ist 98 ge-
worden und hat
bis kurz vor ih-
rem Tod taglich
Bridge gespielt —
jeden Tag bei einer
anderen Freundin, aber
am Freitag war die Runde
immer bei ihr. Man kann nicht
erwarten, dass man eingeladen
wird, wenn man nicht auch selbst
aktiv wird. Das vergessen viele.
Laufen umfasst fiir ihn ,,auf den
Koérper schauen — mit Erndhrung,
Bewegung und dem Verzicht auf
Suchtgifte wie Rauchen. Bewe-
gungscheintdabeiwichtigerzusein
als die Ernahrung.“ Der alte
Mensch sei in einem dauernden

Ene positive Sicht der Welt halblert

z. B. das Schlaganfallrisiko

Bewegung kann die Aussicht auf ein
gesundes Altern verdreifachen

Die 5-L-Formel

EINFACH
GESUND

leichten  Entziindungszustand:
»Das Immunsystem wird schlech-
ter und bestimmte Teile davon ver-
suchen, dies durch Entziindung zu
kompensieren.“Wersichaberregel-
maRig bewege, bei dem sinken die
Entziindungswerteim Blutmerkbar
ab. Er selbst versuche, taglich eine

Stunde Bewegung zu machen.
,MeistenskommeichnuramAbend
auf dem Hometrainer dazu — aber

ich bin zumindest aktiv.
Durch regelméBige Bewegung
konne das Verhaltnis zwischen
dem ,guten“ HDL-Choleste-

N rin und dem ,schlech-

ten“ LDL-Choleste-

| Jedes zusitzliche Bildungsjahr
senkt das Demenzrisiko um 11 %

Lachen reduziert Stresshormone,
fiihrt zu mehr Gliickshormonen

rin langfristig zugunsten des guten
Cholesterins veréndert werden.
,Esdauert'sehr lange um das aufzu-
bauen - hingegen sinkt das HDL re-
lativ rasch wieder ab, wenn Sie mit
der Bewegung aufhoren.“
DasDritteist fiirWickdasLernen.
,DasBeste, wasSiemachenkoénnen,

um gut zu altern, ist, moglichst lan-
ge im Beruf zu bleiben®, so Wick.
»Fiirr mich war das Arbeiten nie ei-
ne Last—aber ich hatte auch immer
das Gliick, fiir etwas, was eigent-
lich mein Hobby ist, bezahlt zu wer-
den.“ Natiirlich sei das nicht immer
der Fall und ,.es gibt Menschen, die
bliihien in der Pension auf, wenn sie
plétzlich Zeit zum Malen oder Or-
gelspielen haben. Wichtig ist, dass
Sie sich auf diesen Lebensabschnitt
vorbereiten, sich eine Aufgabe, viel-
leicht auch ein Ehrenamt, suchen.“
In der osterreichischen Gesell-
schaft gebe es einen groRen ge-
danklichen Irrtum: ,Wir haben
oft als Lebensmodell vor uns:
In der Jugend lernen, da-
nach arbeiten und dann in
der Pension viel Freizeit.
Aber man sollte das
ganz anders ma-
chen: DasganzeLe-
ben lang lernen;
das ganze Leben
lang arbeiten; und
das ganze Leben
lang Freizeit. Das
waére optimal.“

»Die genetischen
Anlagen sind nur zu
rund 30 Prozent

fiir unsere
Lebenserwartung
verantwortlich.
Einen sehr groBen
Teil der Faktoren fiir
ein gesundes Altern
konnen wir mit
unserem Lebensstil
selbst beeinflussen.’

Univ.-Prof. Georg Wick
Alternsforscher




Das Problem von Wissen

und Verhalten ...



Wieviel Bewegung braucht der Mensch?




Langzeitstudie

Dem Altern einfach davonlaufen

Ausdauersport
verlidngert das Leben -
und schiebt korperliche
Beschwerden um bis zu
16 Jahre hinaus.

VON ERNST MAURITZ

er Arzt und Studienautor
D]ames Fries war selbst et-

was {iberrascht: ,Die ge-
sundheitlichen Vorteile von kéor-
perlicher Bewegung sind gréRer,
als wir gedacht haben.“ Arzte der
Medizinischen Fakultit der
Stanford University, Kalifornien,
verfolgten mehr als 20 Jahre lang
die gesundheitliche Entwick-
lung von je 500 regelmiRigen
Joggern und 500 Nicht-Laufern.
Alle waren zu Untersuchungsbe-
ginn (1984) {iber 50 Jahre alt. Die
zentralen Ergebnisse:
- 19 Jahre nach Beginn der Stu-
die waren 34 Prozent der Nicht-
Laufer gestorben, aber nur 15
Prozent der Laufer.
- Korperliche Beschwerden
setzten bei den Joggern im
Schnitt erst 16 Jahre spéter ein
als bei den Nicht-Liufern.
- Zu Beginn der Studie rannten
die Laufer im Schnitt vier Stun-
den in der Woche, 21 Jahre spi-
ter waren es zwar nur noch zirka
76 Minuten - dennoch profitier-
ten die Liufer weiterhin.
- Die Abniitzung der Gelenke
und die Zahl der kiinstlichen
Kniegelenke waren in der Lauf-
gruppe nicht stdrker bzw. groRer
als bei den Nicht-Liufern.

Fiir Univ.-Prof. Norbert Bachl,
Leiter des Zentrums fiir Sport-
wissenschaft der Uni Wien, sind
diese Ergebnisse nicht iiberra-
schend: ,Bereits friihere Studien
wiesen nach, dass regelmafRiges
Ausdauertraining die friihzeitige
Sterblichkeit als Folge von chro-
nischen Erkrankungen wie Dia-
betes oder Bluthochdruck und
einer inaktiven Lebensweise um
35 bis 50 Prozent senken kann.“
Eine Studie mit Mdnnern um die
60 zeigte: Schon eine mittlere
Geh-Leistung von rund 2,4 Kilo-
metern pro Tag verringerte die
Sterblichkeit um 40 Prozent.

Mechanismus Warum  tigliche
Bewegung so wichtig ist, erkldrt
der Sportmediziner an einem
Beispiel: ,Bereits kurz nach Be-
ginn einer ldnger dauernden
korperlichen
Aktivitdt steigt
die Insulin-
Sensitivitdt
der Muskel-
zellen:  Mit
derselben
Menge Insu-
lin kann der
Koérper mehr
Zucker  aus Bachl: Blut-
dem Blut in  zucker reguliert”
die arbeiten-

de Muskulatur schleusen - das
reguliert und senkt den Blutzu-
ckerspiegel.“ Das Diabetes-Risi-
ko werde dadurch vermindert:
»Diese erhohte Insulin-Sensiti-
vitdt hilt im Schnitt 18 Stunden
an. Wer also tdglich zumindest
ein wenig aktiv ist, betreibt die
be!ste Gesundheitsvorsorge.”
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KLETTERN

Ideales

Workout fur die
Muskeln

JOGGEN
Im passenden

Tempo zu mehr
Ausdauer

RADFAHREN
Fur Bander

und Gelenke
schonend

SCHWIMMEN
Im Wasser gibt

der Auftrieb
Entlastung



» Jungbrunnen Bewegung: Gut trainierte 80-Jahrige konnen eine Ausdauer
und eine Kraft wie untrainierte 50- bis 55-Jahrige haben







Der tagliche Urlaub

e Minutenpausen mit positiven Gedanken und Sehnslichten
e Essenszeit ist Urlaubszeit

e Kontrapunktik des Tuns und Denkens fordern
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Hast du Lust, Schatz?

Das Viagra fiir Frauen ist da: Die amerikanische Frauenbewegung jubelt — die Arzte nicht.

wernr

! addyr
. ({flibanserin) tablets
b 100 mg

i 30 Tablets

. Attention Pharmacist: Disper

the accompanying Medicatic
Guide to each patient.

R s

Flibanserin: Behandlung des ,,Hypoactive Sexual Desire Disorder"
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