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,ES 1st nicht
entscheidend,
wie alt man wird,
sondermpwie man

Prof. Dr. Dr. hc. Uksula Lehr
(1930-2022)
Padagogische Psychologin und
deutsche Politikerin
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Editorial 3

Aktiv bleiben

Sehr geehrte Leserin, sehr geehrter
Leser,

maoglichst selbst-
bestimmt und
gesund alt
werden - das
mochten wir
sicherlich alle
gerne. Doch wie
macht man das
eigentlich? Kann
man das Gliick in die
eigene Hand nehmen? Oder bestimmen
letztlich die in die Wiege gelegten Gene,
wie es uns im Alter ergeht? Die Wissen-
schaft befasst sich mit diesen Fragen
bereits seit tiber 30 Jahren.

In unserer diesjdhrigen Veranstaltungs-
reihe ,Selbsthilfe im Dialog” wollten wir
Ihnen den aktuellen Wissensstand zum
Thema prdsentieren. Fiir unsere sechs
Veranstaltungen in ganz Hessen konn-
ten wir die renommierten Geriater Prof.
Jurgen Bauer und Prof. Petra Benzinger
gewinnen. Und siehe da: Die beiden
Altersforschenden hatten gute Nach-
richten im Gepdck. Das Gliick lasst sich
ndmlich tatsdchlich in die eigene Hand
nehmen. Wie so oft im Leben gilt aber
auch hier: ohne Flei3 kein Preis. Viel
Bewegung, gezieltes Krafttraining,
gesunde Erndhrung und soziales Enga-
gement sind die Stellschrauben fir ein
gutes Altern. Wenn Sie das dann noch
kombinieren mit sieben Stunden Schlaf,
haben Sie alles richtig gemacht.

Das vorliegende Magazin Forum spezial
gibt lhnen einen guten Uberblick {iber die
Veranstaltungsreihe und ist mit vielen
weiteren interessanten Artikeln und
Interviews rund um das Thema ,Gut
altern” angereichert. Damit steht lhrem
Weg in einen guten Lebensabend nichts
mehr im Wege.

Ich wiinsche Ihnen viel Freude beim
Lesen. Bleiben Sie gesund!
lhr

Stefan Wiirzbach
Vorsitzender des Verwaltungsrates der
AOK - Die Gesundheitskasse in Hessen



4 Selbsthilfe im Dialog

Besuch aus dem Gesundheits-
ministerium: Staatssekretdrin
Dr. Sonja Optendrenk im
Gesprdch mit Moderator

Dr. Winfried Kosters

=3

nge Selbsthilfe

Vertreterinnen und Vertreter aus der Selbsthilfe diskutierten gemeinsam mit Prof. Jlirgen Bauer,
welchen Einfluss eine konsequente Prdvention auf unsere Gesundheit im Alter hat.

Gut altern - Wunsch
oder Wirklichkeit?

Selbsthilfe Seit 22 Jahren tourt die Gesundheitskasse mit ihrer Veranstaltungsreihe
~Selbsthilfe im Dialog” durch Hessen. In sechs Stddten ging es diesmal schwerpunkt-
mdBig um das Thema ,Gut altern”. Einige Erkenntnisse aus weltweiten Studien
Uberraschten sogar gut informierte Selbsthilfe-Aktive.

unstgenuss vermindert das De-
menzrisiko. Wer hdtte das ge-
dacht? Aber auch regelmdaBig
sieben Stunden schlafen - nicht
sechs, auch nicht acht. Die Wis-
senschaft hat noch keine finale Erklérung,
warum das so ist. Sicher ist aber: Wer sich
geistig fordert, ins soziale Leben integriert
ist, tdglich mindestens 6.000 Schritte
schafft und sich bewusst erndhrt, bleibt
léinger mobil und kognitiv auf der Hohe. Die-
se und noch viele weitere gesicherte Fakten
prdsentierten auf sechs ,Selbsthilfe im Dia-
log”-Veranstaltungen Professor Dr. Jirgen
Bawuer, Arztlicher Direktor am Geriatrischen
Zentrum der Universitét Heidelberg, und Pe-
tra Benzinger, Professorin fiir Geriatrie an
der Hochschule Kempten. Eines stellten sie
beide unmissverstdndlich klar: Bis es wirk-
same Medikamente zur Verlangsamung des
Alterungsprozesses gibt, werden noch Jah-
re — eher Jahrzehnte - vergehen. In der Ent-
wicklung befinden sie sich jedoch schon.

Starker Zuspruch

Ob Frankfurt, Bad Hersfeld oder Wiesbaden,
ob Darmstadt, Marburg oder Kassel - alle
Veranstaltungen waren gut besucht.
Selbsthilfe-Aktive aus allen Regionen Hes-

sens bekamen nicht nur viele Informationen,
sondern auch verschiedene Mitmach-Work-
shops geboten. Einige nutzten die Gelegen-
heit, den freien Stuhl auf der Blihne flir eini-
ge Minuten zu besetzen und sich den Fragen
von Moderator Winfried Kosters zu stellen.
In Bad Hersfeld dabei: Alexander Walter,
stellvertretender Vorsitzender der Landes-
arbeitsgemeinschaft Hessen Selbsthilfe
e.V., sowie Friedel Weyrauch, Bundes- und
Landesverbandssprecherin der DRK-Sucht-
selbsthilfegruppen im Odenwald. Die Runde
komplett machte Markus Schindler, der fir
die AOK Hessen Prdventionsangebote fir
Pflegefachkrdfte in Heimen konzipiert. Die
Besetzung wechselte von Stadt zu Stadt,
sodass sich auch die Schwerpunkte der
Wortbeitrége leicht dindern konnten.

Hoher Finanzdruck

An jedem Ort wurde in kurzen Vortrdgen
auch ein groBerer politischer Bogen ge-
spannt. Diesen Part Ubernahmen unter an-
derem Detlef Lamm (Vorstandsvorsitzender
der AOK Hessen) in Kassel oder Angelika
Kappe (stellvertretende Verwaltungsrats-
vorsitzende) in Bad Hersfeld. Sie stellten
klar, dass das Gesundheitssystem in
Deutschland nach wie vor sehr gut sei. Je-
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doch: Es sei zu teuer, das Geld miisse wirk-
samer eingesetzt werden. Ein Ansatzpunkt
dafir ist die Krankenhausreform. Denn
durch eine stdrkere Konzentration von Leis-
tungen kann die Qualitdt der Versorgung
verbessert werden. Und gleichzeitig kdnnen
Arztinnen und Arzte sowie Pflegekrdfte
zielgenauer eingesetzt werden. Denn Fach-
personal ist knapp. ,Wir kdnnen es uns
nicht leisten, dieses in ineffizienten Struk-
turen zu verschleiBen. Leider werden die
Reformvorschlége wieder verwdssert. Doch
wenn wir die Probleme im Gesundheitswe-
sen l6sen wollen, brauchen wir mutige Ent-
scheidungen - auch bei Gegenwind”, sagte
AOK-Vorstand Lamm. Denn die finanzielle
Situation der gesetzlichen Krankenversi-
cherung wie auch in der sozialen Pflegever-
sicherung sei extrem angespannt.

Ende 2024 hatten die Krankenkassen
im Durchschnitt noch Reserven von sechs
bis sieben Prozent einer Monatsausgabe.
Das reicht fiur die Ausgaben von zwei Ar-
beitstagen. Gesetzlich vorgeschrieben wa.-
ren Ubrigens 20 Prozent einer Monatsaus-
gabe - das macht deutlich, wie hoch der
Finanzdruck tatsdchlich ist.

Reden und zuhoren

Nach der Mittagspause teilte sich das Au-
ditorium auf. In drei parallelen Workshops
ging es um Geddchtnistraining, gesunde
Erndhrung und Stressbewdiltigung durch
Achtsamkeit. Die Teilnehmenden stellten
viele Fragen und teilten eigene Kompeten-
zen mit den anderen. Nadine Wendler, Er-

gotherapeutin und Geddchtnistrainerin,
gab vielfdltige Anregungen, stellte Denk-
und Kombinationsaufgaben vor, regte das
Publikum an, im Alltag Neues auszuprobie-
ren und sich selbst herauszufordern. Auch
mit Ratseln und Texten. Anna Kaiser von
der Deutschen Gesellschaft fir Erncthrung
zeigte auf, dass es vor allem um das gesi-
cherte Wissen geht, was man zu sich
nimmt und wie viel davon. Die Achtsam-
keitstrainerin Susanne Millner stellte
Ubungen vor, die man auch daheim umset-
zen kann. Das Ziel: die Umwelt besser
wahrzunehmen, ganz im Augenblick zu ver-
weilen, sich bewusst zu bewegen.

Wirklich ein Dialog

Susanne Strombach von der AOK Hessen,
die die Reihe organisiert und zentrale An-
sprechpartnerin fir die Selbsthilfe ist, zeig-
te sich sehr zufrieden: ,Wir hatten in der
gesamten Veranstaltungsreihe tber 500
Menschen im Publikum, ich kam mit sehr
vielen von ihnen ins Gesprdéich. Ein solcher
Tag ist Gold wert, weil bestehende Bezie-
hungen gestdéirkt und vertieft werden kon-
nen.” Sehr dhnlich liest sich das Feedback
der Gdste. Nicht nur die Inhalte wurden ge-
lobt, sondern auch die Mdéglichkeit, sich zu
vernetzen und auszutauschen. Insofern
handelt es sich tatsdchlich um einen Dia-
log, in der die Resonanz mit dem Auditori-
um eine wesentliche Rolle spielt. Dass die
Veranstaltungsreihe fortgesetzt wird,
steht somit auBer Frage. Am Programm fir
2026 wird bereits gearbeitet.

In Wiesbaden folgten mehr als 110 Selbsthilfe-Aktive der Einladung der AOK Hessen zur jéhrlichen

Veranstaltungsreihe ,Selbsthilfe im Dialog”.
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Selbsthilfe im Dialog 5

Susanne Strombach, Referentin
fur Selbsthilfe und Patienten-
zusammenarbeit bei der AOK
Hessen, begriiBte die Selbst-
hilfe-Aktiven auf der Veranstal-

tung.

Mehr Infos:
aok.de/mk/hessen/
- Selbsthilfe im Dialog 2025
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Aus der Forschung

.von den korper-
lichen und geisti-
gen Reserven,
die Sie im Verlauf
ihres Lebens auf-
gebaut haben,
konnen Sie bis
ins hohe Alter
zehren.”

Prof. Dr. Jirgen Bauer,
Arztlicher Direktor am
Geriatrischen Zentrum der
Universitct Heidelberg

,Der Prozess des Alterns
ist uberaus komplex”

Expertentipps Wer gesund alt werden will, muss etwas dafiir tun, verrét uns Jirgen
Bauer im Interview. Seine optimistische Botschaft: Wir haben zwar nicht alles, aber eben

doch sehr viel selbst in der Hand.

Der eine Mensch ackert mit 85 noch in
seinem Garten, wdhrend der andere zu
diesem Zeitpunkt schon seit Jahren
schwer pflegebediirftig ist. Ist das alles
eine Frage von Gliick oder von Genetik?
Ein bisschen Gliick gehort sicherlich dazu.
Die Genetik hingegen ist nur zu maximal
20 Prozent daflir verantwortlich, wie es
uns im Alter geht. Der Prozess des Alterns
ist generell ein sehr komplexer Prozess, bei
dem viele Einflussfaktoren eine Rolle
spielen. Einer davon ist beispielsweise, wie
gut Sie korperlich trainiert haben, als Sie
noch junger waren. Erndhrung, Schlaf und
geistige Beweglichkeit spielen ebenfalls
eine grofBe Rolle. Grundsdtzlich lésst sich
sagen, dass wir nicht alles, aber eben
doch sehr viel selbst in der Hand haben.

Wenn ich zu denen gehdren méchte, die
mit 85 noch im Garten ackern: Was muss
ich konkret tun?

Sie missen sich selbst immer wieder
fordern, im Grunde genommen ein Leben

i
Kennt sich aus auf dem Feld der Alternsforschung - Professor Dr. Jliirgen Bauer.

lang. Lernen Sie Sprachen, bewdltigen Sie
intellektuelle Herausforderungen, bauen
Sie eine soziale Kompetenz auf und
trainieren Sie korperlich Kraft und
Ausdauer. Je friher Sie damit begonnen
haben, desto besser. Von den korperlichen
und geistigen Reserven, die Sie im Verlauf
Ihres Lebens aufgebaut haben, kénnen
Sie bis ins hohe Alter zehren, wenn Sie ihre
Ressourcen im weiteren Lebensverlauf
zumindest erhalten oder sogar noch
ausgebaut haben. Man kann beispiels-
weise Schach auch noch im Rentenalter
lernen und damit seine intellektuellen
Ressourcen stdarken. Alles in allem: Wenn
Sie sich intellektuell fordern, sich gut
erndhren und Ihr Gewicht im Blick behal-
ten, dann haben Sie schon eine ganze
Menge dafir getan, kérperlich gesund alt
zu werden. Genussmittel wie Tabak und
Alkohol hingegen, zu wenig Schlaf oder
einen passiven Lebensstil sollten Sie
meiden. Diese Faktoren beschleunigen
ndmlich den Alternsprozess und machen
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Sie anfdlliger fur diverse Erkrankungen
- von Diabetes bis Demenz.

Stichwort Demenz: Kann ich da auch
ganz gezielt praventiv aktiv werden?

Ja, auf jeden Fall. Die aktuelle Forschung
sagt, dass bis zu 45 Prozent aller Demenz-
féille durch Prévention verhinderbar wéiren
(mehr Infos zu diesem Thema finden Sie
auch im Beitrag auf Seite 11). Auch wenn
sich nicht alle Forscher liber die genauen
Prozentzahlen einig sind, so ist doch
eindeutig belegt, dass Demenzprdévention
funktioniert. Wir wissen beispielsweise,
dass das kardiovaskuldre System sehr
wichtig ist. Ein schlecht eingestellter
Blutdruck beschleunigt die Entwicklung
eines geistigen Abbaus. Ein anderer
wichtiger Faktor ist das Horen. Wenn Sie
selbst merken - oder andere Sie darauf
aufmerksam machen -, dass Sie nicht
mehr so gut héren, muss das durch ein
addquates Horgerdt korrigiert werden.
Gleiches gilt fur das Sehen. Gutes Sehen
und Héren sind néimlich die absolut
notwendige Basis fir jegliche soziale
Interaktion, die wiederum einen schiitzen-
den Effekt vor Demenzerkrankungen hat.
Neuere Studien zeigen zudem, dass auch
Impfungen gegen Giirtelrose und Influenza
einen praventiven Effekt bewirken. Und ob
Sie es glauben oder nicht, auch die
Schlafqualitét und -menge spielen eine
wichtige Rolle.

Wer gesund altern will, muss also fleiBig
sein. Auf der anderen Seite verspricht uns
die Werbung, dass das mit ein paar Pillen
auch einfacher geht.

Ich kann verstehen, dass das erst mal
verlockend ist. Oft klingen die Werbean-
zeigen auch sehr tiberzeugend. Aber ganz
ehrlich: Sparen Sie sich das Geld. Es gibt
zurzeit kein einziges Medikament, dass die
verschiedenen Alterungsprozesse wirksam
aufhalten kénnte. Die Pharmabranche
kassiert mit dieser Sehnsucht nach dem
vermeintlich leichten Weg Millionengewin-
ne. Das Einzige, was Sie dafiir bekommen,
ist eine leere Geldbdrse.

Aber es gibt doch durchaus seriose
Arzneimittelforschung in diesem Bereich.
Wie ist denn da der Stand der Dinge, was
diirfen wir in Zukunft erwarten?

Die molekulare Alternsforschung hat in
den vergangenen 25 bis 30 Jahren
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enorme Fortschritte zu verzeichnen. Wir
verstehen also zunehmend, was es heif3t,
organisch zu altern. Und in der Tat gibt
es einige sehr interessante Studien zu
verschiedenen vielversprechenden
Arzneimitteln. Es ist also durchaus
moglich, dass aus diesen Erkenntnissen
in 15 bis 20 Jahren neue Medikamente
entstehen, die wirklich erfolgreich in den
Alterungsprozess eingreifen kdnnten.
Stand heute gibt es aber tatsdchlich
nichts, was wir in der Altersforschung
guten Gewissens empfehlen kénnten.

Aller Anfang ist schwer. Was wdiren lhre
ultimativen Tipps fur die ersten Schritte,
mit denen man im Alltag trotzdem
schon etwas bewirken kann?

Beginnen Sie mit einem Tagesrhythmus,
der es lhnen erleichtert, ausreichend
Schlaf in guter Qualitdt zu bekommen.
Sieben Stunden Schlaf wéiren das
Optimum. Von hier aus gehen Sie den
néichsten Schritt - genaugenommen
miissen es sogar ein paar Schritte mehr
sein. Nutzen Sie lhr Smartphone und
zdhlen Sie ihre Schritte. Der altersad-
dquate Zielwert fir unter 60-Jdhrige
liegt bei 8.500 Schritten. Wenn Sie Uber
60 sind, liegt er bei 6.500 Schritten. Und
wenn das mit dem Schlafen und den
Schritten klappt, dann starten Sie mit
einem Ausdauertraining - ob Sie Fahrrad
fahren oder Nordic Walking machen, ist
egal. Hauptsache das Herz wird gefor-
dert. Wenn Sie die 60 Uberschritten
haben, ergénzen Sie das Ausdauertrai-
ning durch Kraftsportiibungen. Dann
haben Sie ein bisschen Zeit, bis Sie
jenseits der 75 |Ihr Krafttraining noch
durch Balancelibungen ergéinzen. Wenn
Sie das alles mit einer ausgewogenen
Erndhrung kombinieren, bleibt das
Gewicht ganz automatisch in den
richtigen Bahnen. Sollten Sie ein gréBe-
res Ubergewicht loswerden wollen,
nehmen Sie sich daflir Zeit, machen Sie
auf keinen Fall Didten. Massive Ge-
wichtsabnahmen zahlen Sie immer mit
einer verringerten Muskelmasse. Und
ganz zum Schluss noch: Vergessen Sie
nie das soziale Miteinander. Nichts ist
so schon, aber auch so anstrengend, wie
sich auf andere Menschen einzustellen.
Wenn Sie das alles Schritt flir Schritt
realisieren, sind Sie schon sehr, sehr gut
unterwegs.

Aus der Forschung

svergessen Sie
nie das soziale
Miteinander.
Nichts ist so
schon, aber auch
so anstrengend,
wie sich auf an-
dere Menschen
einzustellen.”



Aus der Forschung

Kognitiv beweglich bleiben gehdért zu den zentralen Prdventionsfaktoren gegen Demenz.

Korperlich mobil und
geistig beweglich

Wissenschaft Moderne Forschung zeigt, wie Bewegung, Erndhrung und kognitives
Training den Alterungsprozess positiv beeinflussen. Wéthrend Medikamente gegen das
Altern noch Zukunftsmusik sind, liegt der Schliissel zum gesunden Alterwerden schon

heute in unserem Alltag.

eit Jahrtausenden sehnt sich die

Menschheit danach, Unsterblich-

keit und ewige Jugend zu erlan-

gen. Wdahrend frihere Kulturen

Mythen vom Jungbrunnen oder
dem ,Elixier der Jugend” entwickelten, lie-
fert die moderne Alternsforschung zuneh-
mend wissenschaftlich fundierte Erkennt-
nisse lUber die Alternsprozesse auf Ebene
von Zellen und Molekiilen und erforscht
Mdglichkeiten, diese zu beeinflussen. Rea-
listische Therapieoptionen in Form von Me-
dikamenten diirften jedoch friihestens in 15
bis 20 Jahren zur Verfligung stehen und
werfen bereits heute Fragen nach Zugdéng-
lichkeit und Kosten auf.

Altern ist ein Prozess, den wir
mitgestalten konnen

Altern ist kein abruptes Ereignis, vielmehr
ein lebenslanger Prozess, der auch von
sozialen und verhaltensbezogenen Fakto-
ren bestimmt wird. Es zeigt sich sehr klar,

dass die Art, wie wir alt werden, beein-
flusst werden kann. Studien belegen, dass
korperliche Aktivitét, kognitive Stimula-
tion und eine ausgewogene Erndhrung
wichtige Einflussfaktoren fir ein erfolg-
reiches Altern sind.

Kognition: Fast die Halfte der Demenzfdille
kdnnte vermieden oder verzégert werden.
Wichtig sind dabei der Aufbau einer kogni-
tiven Reserve sowie die Reduktion verhal-
tensbezogener Risikofaktoren. Eine Meta-
Analyse von 27 Studien zeigt, dass eine
hohe kognitive Reserve durch Bildung in
jungen Jahren, ein geistig fordernder Beruf,
soziale Kontakte im mittleren Lebensalter
sowie kognitive Aktivitdt und soziale Ver-
bundenheit im Alter das Demenzrisiko deut-
lich senken kénnen. Besonders wirksam
scheinen soziale Beziehungen zu sein, die
in allen Lebensphasen einen starken
Schutzfaktor darstellen. Zu den vermeid-
baren oder behandelbaren Risikofaktoren
gehdéren insbesondere Seh- und Horein-
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Foto: Hessische Arbeitsgemeinschaft fiir Gesundheitsférderung e.V. (HAGE)

schrdnkungen, korperliche Inaktivitdt, Risi-
kofaktoren fiir das Auftreten von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und Depressionen.

Mobilitét: Die Weltgesundheitsorganisa-
tion (WHO) empfiehlt Erwachsenen, wo-
chentlich mindestens 150 bis 300 Minuten
moderates oder 75 bis 150 Minuten inten-
sives Ausdauertraining sowie an mindes-
tens zwei Tagen Krafttraining zur Muskel-
stdrkung. Menschen ab 65 Jahren wird
zusdtzlich empfohlen, an mindestens drei
Tagen pro Woche das Gleichgewicht zu
trainieren. Korperliche Aktivitdt wirkt sich
vielféiltig glinstig auf den Alternsprozess
sowie zahlreiche altersassoziierte Erkran-
kungen wie beispielsweise die Osteoporose
aus. Neben den WHO-Empfehlungen ge-
winnen Schritte als leicht verstdndliche und
erfassbare Kennzahl zunehmend an Bedeu-
tung. Zahlreiche Studien zeigen einen kla-
ren Zusammenhang zwischen tdglicher
Schrittzahl und Sterblichkeit. Eine Auswer-
tung von 15 Studien kommt zu dem Schluss,
dass Erwachsene besonders von einer Stei-
gerung auf 8.000 bis 10.000 Schritte tag-
lich, dltere Menschen von 6.000 bis 8.000
Schritten téglich profitieren.

Erndhrung: Die Bedeutung einer gesunden
Erndhrung fir ein gesundes Alterwerden
wird immer deutlicher. Erst kiirzlich wurden
Daten aus zwei groBen US-amerikanischen
Studien veroéffentlicht, die mehr als 100.000
Menschen Uber mindestens 30 Jahre beob-
achtet hatten. Es zeigt sich, dass eine ho-
here Aufnahme von Obst, Gemiise, Vollkorn-
produkten, ungesdttigten Fetten, Nissen,
Hulsenfriichten und fettarmen Milchpro-
dukten mit einer hoheren Wahrscheinlich-
keit fliir gesundes Altern verbunden war,
wdéthrend eine hohere Aufnahme von Trans-
fetten, Kochsalz, zuckerhaltigen Getrdnken
und rotem oder verarbeitetem Fleisch (oder
beidem) sich unglinstig ausgewirkt hatten.

Nahrungsergdnzungsmittel: Die Einnahme
von Nahrungsergd@nzungsmitteln zeigt in
Studien meist keine glinstige Wirkung auf
Alternsprozesse. Eine Ausnahme stellt das
Vitamin D dar. Wéhrend fiir Deutschland
keine aktuelle wissenschaftliche Empfeh-
lung vorliegt, rat die US-amerikanische
Fachgesellschaft allen Menschen ab dem
75. Lebensjahr die Einnahme von Vitamin D
in niedriger Dosierung (800 bis 1.000 Inter-
nationale Einheiten pro Tag) zur Senkung
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der Sterblichkeit. Flir gesunde jlingere Men-
schen wurde kein lUberzeugender Nutzen
gesehen oder die Studienlage wurde als un-
eindeutig eingeschdtzt. Eine Messung des
Vitamin-D-Spiegels wird ausdrticklich nicht
empfohlen. Bei Menschen mit bestimmten
Erkrankungen wie Osteoporose oder gerin-
ger Sonnenlichtexposition muss die Frage
einer Vitamin-D-Einnahme individuell be-
wertet werden.

Kein gesundes Altern ohne einen
gesunden Planeten

Individuelle MaBnahmen stoBen an Gren-
zen, wenn die Umweltbedingungen ungiins-
tig sind. Daten aus GroBbritannien zeigen,
dass Menschen, die hoheren Konzentratio-
nen von Stickstoffdioxid und Feinstaub in
der Luft ausgesetzt sind, hdufiger Anzei-
chen einer altersbedingten Muskelschwa-
che aufweisen. Eine groBe Langzeitstudie
aus China mit mehr als 25.000 Personen im
Alter von Uber 65 Jahren macht zudem
deutlich, dass durch eine hohe Feinstaub-
belastung das Risiko fiir Altersgebrechlich-
keit steigt. Diese und weitere Studien zeigen,
dass Luftverschmutzung die korperliche
Leistungsfdhigkeit im Alter beeintréichtigt
und das Risiko fiir das Auftreten einer De-
menz erhéht. Auch Hitzewellen oder feh-
lende altersgerechte Infrastruktur wie
Grinfldchen und fuBgdngerfreundliche
Nahbarschaften wirken sich negativ auf die
Gesundheit dlterer Menschen aus. Interna-
tionale Vergleiche zeigen, dass Stddte mit
griinen Fldchen maBgeblich zum erfolgrei-
chen Altern beitragen. Damit wird deutlich,
dass MaBnahmen zum Schutz der Umwelt
zugleich Investitionen in unser gesundes Al-
tern sind. Eine nachhaltige Lebensweise und
eine saubere Umwelt bilden die Grundlage
dafir, dass wir nicht nur langer, sondern
auch geslinder leben kdénnen: ,,No healthy
longevity without a healthy planet.”

Wdhrend medikamentdse Innovationen
noch auf sich warten lassen, kennen wir
eine Vielzahl an MaBnahmen, die den Ver-
lauf des Alterns positiv beeinflussen.
Entscheidend ist eine Kombination aus in-
dividueller Eigenverantwortung und struk-
turellen gesellschaftlichen Bedingungen.
Nur so lasst sich die von der Weltgesund-
heitsorganisation ausgerufene ,Dekade
des gesunden Alterns” erfolgreich gestal-
ten.

Aus der Forschung 9

Prof. Dr. Petra Benzinger ist
Professorin fiir Geriatrie an der
Hochschule fiir angewandte
Wissenschaften Kempten und
Arbeitsgruppenleiterin am
Geriatrischen Zentrum des
Universitctsklinikums Heidel-
berg.
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Carolin Becklas leitet
bei der HAGE den Arbeitsbereich
,Gesund altern”.

Mehr Infos:

HAGE - Hessische Arbeitsge-
meinschaft fir Gesundheits-
forderung e.V.

Carolin Becklas
Mail: carolin.becklas@
hage.de

hage.de/arbeitsbereiche/
gesund-altern/

JPartizipation ist
der Schlussel”

Kommunale Strategien Gesundes altern moglich machen ist eine der Kernaufgaben der
Hessischen Arbeitsgemeinschaft fiir Gesundheitsférderung e.V. (HAGE). Sie entwickelt
Konzepte, vernetzt Akteure und férdert kommunale Strukturen fiir ein gesundes Altern.

Frau Becklas, was bedeutet ,,Gesund
altern” aus Sicht der HAGE?

Gesund altern geht nach unserem Ver-
stdndnis weit Uber die korperliche Gesund-
heit hinaus. Es geht darum, méglichst
lange selbstbestimmt leben zu kdnnen
- korperlich fit, geistig aktiv und sozial
eingebunden. Im Arbeitsbereich ,,Gesund
altern” gehen wir tber die individuellen
Moglichkeiten des Einzelnen hinaus und
nehmen die Gestaltung gesundheitsfor-
derlicher Lebenswelten in den Blick.

Welche konkreten Aufgaben libernimmt
die HAGE in diesem Zusammenhang?
Die Kommune ist ein zentraler Ort flr
Gesundheitsférderung, weil hier das
alltdgliche Leben der Menschen stattfin-
det. Wir unterstiitzen deshalb hessische
Stdadte und Gemeinden dabei, gesund-
heitsforderliche Strukturen aufzubauen

- etwa durch Beratung, Fortbildungen
oder die Entwicklung von Leitlinien.
AuBerdem organisieren wir Fachgesprdi-
che und Konferenzen, um den Austausch
zwischen Wissenschaft, Praxis und Politik
zu fordern. Unser Ziel ist es, gemeinsam
mit den Kommunen Strategien zu entwi-
ckeln, die zielgenau auf die Bediirfnisse
dlterer Menschen abgestimmt sind.

Wie gelingt es, dltere Menschen aktiv
einzubeziehen?

Partizipation ist der Schlissel: Wenn wir
mit kommunalen Akteuren oder anderen
Partnern wie Stadtteilnetzwerken oder
Vereinen zusammenarbeiten, missen die
dlteren Menschen vor Ort eingebunden
sein. Es sind ja schlieBlich ihre Bedurfnis-
se, um die es geht. Ein Beispiel: Unsere
Umfragen zeigen, dass viele dltere
Menschen sozial isoliert leben. Sie verlas-
sen kaum noch ihre Wohnung und verein-
samen nach und nach. Hier braucht es
also niedrigschwellige Anreize, die
Wohnung zu verlassen und in Kontakt mit
anderen Menschen zu treten. Stadtteil-

Spaziergdinge sind ein gutes Beispiel fur
ein solches niedrigschwelliges Angebot:
Sie starten zu festen Zeiten, sind kosten-
los und kénnen spontan und ohne Anmel-
dungsformalitditen genutzt werden.

Das Offenbacher Versuchsmodell gilt als
innovativer kommunaler Ansatz. Was
macht dieses Projekt so besonders?
Unsere Aufgabe war es, die Stadt Offen-
bach bei der Entwicklung und dem
Ausbau bewegungsfoérdernder Strukturen
fur dltere Menschen systematisch zu
unterstitzen. Das Modellprojekt zeigt
beispielhaft, wie kommunale Gesund-
heitsférderung mit ganz unterschiedli-
chen Partnern partizipativ umgesetzt
werden kann. Besonders erfreulich ist,
dass sich die Projektgruppe am Ende der
Projektzeit 2022 nicht aufgeldst hat.
Heute trifft sich das Netzwerk ,,Bewegt
dlter werden in Offenbach” zweimal
jahrlich, um die Bewegungsidee weiter in
die Praxis umzusetzen. Das Netzwerk
liefert mittlerweile handfeste Ergebnisse:
«Rollator-Fit”-Kurse, offene Bewegungs-
treffs oder Bewegungsangebote in
Seniorentreffs fordern nicht nur kérper-
liche Aktivitdt, sondern auch soziale
Kontakte und Teilhabe.

Welche Rolle spielt die Selbsthilfe bei
lhrer Arbeit?

Die Selbsthilfeorganisationen auf Landes-
ebene sind wichtige Multiplikatoren. Diese
Zielgruppe mussen wir bei den Kommunen
noch viel stéirker in den Fokus riicken.
Denn die Selbsthilfe bietet einerseits
einen niedrigschwelligen Einstieg fir
ciltere, in der Regel chronisch kranke
Menschen und gibt uns damit eine gute
Moglichkeit, Menschen im hoheren Alter
zu erreichen. Zum anderen ermdoglicht die
Selbsthilfe, die spezifischen Bedurfnisse
chronisch Kranker besser kennenzulernen
und bei der Gestaltung gesundheitsfor-
derlicher Angebote zu berlicksichtigen.
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Viele Falle von Demenz
lassen sich verhindern

Demenzforschung Die Diagnose Demenz ist ein Schock, der Patienten und Angehdrige
gleichermaBen trifft. Die aktuelle Forschung zeigt allerdings, dass knapp die Hdlfte aller
Demenzerkrankungen durch préaventive MaBnahmen verhindert werden kénnte.

emenz ist eine fortschreitende

Gehirnerkrankung, die nicht nur

das Denkvermdgen, sondern

auch das Verhalten eines Men-

schen verdndert. Alzheimer ist
die hdufigste und bekannteste Demenz-
erkrankung. Sie faingt oft mit Geddchtnis-
problemen an, spdter kénnen auch
Schwierigkeiten beim Finden von Worten
oder bei der Planung von Handlungen hin-
zukommen. Manchmal zeigen Betroffene
auch Verhaltensweisen wie Aggressivitat
oder Enthemmung oder ihre Sprache ver-
dndert sich. Die Beschwerden verschlim-
mern sich oft so weit, dass die Betroffenen
im Endstadium nur noch vor sich hindam-
mern.

Neue Risikofaktoren entdeckt

Die aktuelle Demenzforschung geht aller-
dings davon aus, dass knapp die Hdlfte
aller Demenzerkrankungen verhindert oder
zumindest herausgezdgert werden kdnnte.
Dies ist das Ergebnis einer Modellrechnung
der ,Lancet Commission on dementia pre-
vention, intervention and care”. Das inter-
nationale Team renommierter Demenzfor-
scher hat im vergangenen Jahr einen
hohen LDL-Cholesterinspiegel im mittleren
Alter und den Verlust des Sehvermdgens im
spdten Alter als neue Risikofaktoren fir
Demenz ermittelt. Damit gibt es nun laut
Forscherteam insgesamt 14 beeinflussba-
re Faktoren, die das Risiko von Demenz er-
hoéhen. So ist etwa eine geringe Bildung
verantwortlich fir finf Prozent der De-
menzfdlle. Im mittleren Alter spielt der Ver-
lust des Gehors eine wichtige Rolle, ebenso
wie ein hoher LDL-Cholesterinspiegel. Zu-
dem kdnnen auch Depressionen, traumati-
sche Hirnverletzungen, kérperliche Inakti-
vitat, Diabetes, Rauchen und Bluthochdruck
sowie Adipositas und exzessiver Alkohol-
konsum das Demenzrisiko erhéhen. Im
hohen Alter gelten soziale Isolation, Luft-
verschmutzung und der Verlust des Sehver-
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mogens als beeinflussbare Risikofaktoren
fur die Entwicklung einer Demenz.

Geistig und korperlich aktiv

,Die benannten Faktoren sind prinzipiell
beeinflussbar. Vor allem geistige und kor-
perliche Aktivitat sind extrem wichtig, um
einer Demenz vorzubeugen. Wer beispiels-
weise zweimal wdchentlich 20 Minuten
Sport so treibt, dass er ins Schwitzen
kommt, und zweimal pro Woche an sozia-
len und geistig fordernden Aktivitdten wie
Kulturveranstaltungen teilnimmt oder
eine neue Sprache lernt, der tut schon
viel”, erklart Prof. Dr. Lutz Frélich, Leiter
der Abteilung Gerontopsychiatrie am Zen-
tralinstitut fiir Seelische Gesundheit in
Mannheim.

Die Wissenschaft forsche mit Hoch-
druck an neuen Arzneimitteln gegen die
Alzheimer Krankheit, die hdaufigste Ursa-
che fir Demenz im Alter, so Frolich weiter.
Gerade erst seien zwei neue Mittel zuge-
lassen worden, die zumindest im Anfangs-
stadium der Erkrankung den geistigen
Verfall deutlich verzégern kdonnten. Aber:
»Auch diese Medikamente kénnen Alzhei-
mer nicht heilen, weswegen Prévention
wichtig ist und bleibt.”

Préiventionsmdoglichkeiten 11

Demenz ist eine
Gehirnerkrankung, die
das Denkvermdgen
genauso vercéindern kann
wie das Verhalten eines
Menschen.
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Jeden Tag ein bisschen
besser essen und trinken

Gesunde Erndhrung Eine ausgewogene und ans Alter angepasste Erndhrung ist Grund-
voraussetzung fiir Gesundheit, Wohlbefinden und Lebensqualitét bis ins hohe Alter.
Die richtige Zusammenstellung von Nahrungsmitteln kann einen wichtigen Beitrag
dazu leisten, moglichst lange aktiv, selbstbestimmt und leistungsféihig zu bleiben.

esund alt zu werden, dabei be-
weglich, geistig fit und moég-
lichst unabhdngig zu bleiben
- das wiinschen sich die meis-
ten Menschen ab 60. In einer

der Hand! So kann etwa eine gesunde Er-
néhrung - vor allem in Kombination mit
ausreichend Bewegung und einem aktiven
sozialen Leben - vielen Krankheiten und
Mangelerscheinungen vorbeugen. Je fri-

Zeit, in der immer mehr Menschen immer
dlter werden, lautet die gute Nachricht:
Wir haben es zu einem guten Teil selbst in

her rlistige Rentnerinnen oder Rentner ei-
nen gesunden Erndhrungsstil pflegen,
desto groBer ist die Wirkung - und damit

steigt die Wahrscheinlichkeit, léinger ge-
sund zu leben. ,Was auf dem Teller liegt,
bestimmt, wie fit wir im Alter durchs Leben
gehen”, bringt es Dr. Anna Kaiser, Fach-
referentin der ,Vernetzungsstelle Senio-
renerndhrung Hessen” bei der Sektion
Hessen der Deutschen Gesellschaft
fir Erndhrung e.V. (DGE), auf den
Punkt.

Zu viel Zucker,
zu viele tierische
Fette

Schon lange ist be-
kannt, dass Volks-
krankheiten wie Dia-
betes, Adipositas und
verschiedene Herz-
Kreislauf-Krankhei-
ten eng verknipft
sind mit unseren
schlechten Essge-
wohnheiten: Zu viele
Fertigprodukte, zu vie-
le sliBe Snacks und eine
an Fleisch und tieri-
schen Fetten reiche Er-
néhrung haben einen
schlechten Einfluss auf die
Gesundheit. Umgekehrt gilt
also auch: Krankheiten wie
Bluthochdruck oder Typ-2-Diabe-

Auf einen Blick
leicht verstdnd-
lich - der Ernéth-
rungskreis der Deutschen
Gesellschaft fir Erndhrung.

tes lassen sich durch einen gesunden

Lebensstil oft vermeiden oder zumindest
positiv beeinflussen. Dies konnte etwa
das wissenschaftlich begleitete Senioren-
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Programm ,Aktive Gesundheitsférderung
im Alter” der Uni Hamburg nachweisen.
Personen, die am Programm teilnahmen,
lebten nicht nur insgesamt ldnger, son-
dern auch ldnger ohne Pflegebedirftig-
keit. Wer also mdglichst lange mdglichst
gesund leben will, sollte auf seine Erndh-
rung achten. Die DGE empfiehlt hierfir
eine Uberwiegend pflanzliche Erndhrung,
die auf einer Vielzahl von Obst- und Ge-
misesorten, Vollkornprodukten sowie Hul-
senfriichten basiert.

Im Erndhrungskreis (siehe Abbildung
auf der linken Seite), den die DGE 2024
neu gestaltet hat, sieht man auf einen
Blick, wie die Lebensmittel verteilt sein
sollten. Doch keine Sorge, die gesamte Er-
néthrung muss nicht gleich von heute auf
morgen auf den Kopf gestellt werden.
Schon kleine Anderungen in vielen Einzel-
schritten kénnen eine groBe Wirkung ent-
falten - besonders wenn sie téglich um-
gesetzt werden.

Mehr Gemuse, weniger Fleisch

Der Konsum von tierischen Produkten, ins-
besondere von Fleisch und Milchprodukten,
sollte laut DGE auf ein moderates Maf3 von
maximal einem Viertel aller Lebensmittel
reduziert werden. Insbesondere Hiilsen-
friichte kénnen den Speiseplan durchaus
bereichern und dabei Fleisch oder Wurst-
waren problemlos ersetzen. Es gibt mittler-
weile vielfdltige Rezepte fur Bolognese,
Frikadellen oder Brotaufstriche aus Boh-
nen, Erbsen, Linsen, Soja oder Lupinen. Die
Erndhrungsumstellung sollte man aller-
dings langsam angehen lassen, damit sich
der Darm in Ruhe an die verdnderten Mahl-
zeiten anpassen kann. Deshalb Linsen,
Bohnen, Erbsen und Kichererbsen zuerst
nur in kleinen Portionen auf den Speiseplan
stellen. Das ist im Ubrigen nicht nur gut fiir

DGE-Empfehlungen auf einen Blick

die Gesundheit, sondern auch fir unsere
Umwelt, da die Erzeugung von tierischen
Lebensmitteln mehr Ressourcen verbraucht
und deutlich mehr schddliche Klimagase
freisetzt als die Produktion pflanzlicher
Lebensmittel.

Energiebedarf sinkt im Alter

Da sich der menschliche Korper im Alter
verdndert, sollten Gesundheitsbewusste
wissen, worauf sie auch diesbezliglich
achten missen. So sinkt beispielsweise im
Alter der Energiebedarf, wéthrend der Be-
darf an Ndahrstoffen wie Vitaminen und
Mineralstoffen gleichbleibt oder sogar
steigt. Das Essverhalten sollte also daran
angepasst werden: kleinere Portionen, da-
fir besonders ndhrstoffreich. Korperliche
Verdnderungen kénnen zudem zu einer
verminderten Aufnahme von Ndhrstoffen
fihren. Dazu zdhlen beispielsweise Ver-
dnderungen der Magenschleimhaut, eine
verringerte Produktion von Magensdure
oder das Nachlassen der Nierentditigkeit.
Schluckstdérungen, ein verminderter Ge-
schmackssinn, Schwierigkeiten beim Kau-
en oder Verdauungsstérungen sind hdufig
weitere Ursachen fir einen Mangel an Vi-
taminen, Mineralstoffen und Spurenele-
menten bei Senioren.

Die DGE hat im Zuge der Initiative ,In
Form. Deutschlands Initiative fiir eine ge-
sunde Erndhrung und mehr Bewegung”
analysiert, welche Ndhrstoffe bei Senioren
oft im kritischen Bereich liegen. Demnach
kommen vor allem Vitamin C, Vitamin D,
Vitamin E, Folat, Vitamin B12, Calcium,
Magnesium und Eisen in der Ernéhrung von
dlteren Menschen hdufig zu kurz — dabei
sind sie enorm wichtig fur eine intakte Ge-
sundheit. Es ist daher sinnvoll, diese Werte
im Zweifel einfach mal in der Hausarztpra-
xis checken zu lassen.

- Viel trinken: rund 1,5 Liter pro Tag — am besten Wasser

- Frisches Gemise und Obst (mdglichst funf Portionen téglich).
Jede Portion mehr — eine Handvoll - ist super!

- Hauptsdchlich pflanzlich essen: Gemuse, Obst, Vollkorn

- Tierisch ergdnzen: Milch und Milchprodukte, Fisch, wenig Fleisch

. Pflanzliche Ole statt tierischer Fette

- Zucker, Fett, Salz reduzieren — weniger Fertigprodukte und Knabbereien

- Mahlzeiten genieBen, bewusst essen
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In der Vernetzungsstelle
Seniorenerndhrung kénnen
sich Interessierte zur
Verpflegungssituation von
Seniorinnen und Senioren
beraten lassen.

Vernetzungsstelle
Seniorenerndhrung Hessen,
DGE e.V., Taunusstr. 151
61381 Friedrichsdorf

Tel.: 06172 959809

Mail: seniorenernaehrung@
dge-hessen.de

Mehr Infos:
dge-hessen.de/
seniorenernaehrung
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Das Alter(n) aktiv

gestalten

Fitness im Alter Mit zunehmendem Alter verliert der menschliche Kérper an Kraft und
Beweglichkeit. Mit Sport ldsst sich aktiv gegensteuern. Diverse Studien belegen, wie
regelmdBige Bewegung im Alter zum Jungbrunnen wird.

uch wenn die Einsicht man-
chem schwerfallt: Der Alte-
rungsprozess gehort zum Le-
ben dazu. Die Muskelmasse
schwindet, Gelenke werden
steifer, die Knochendichte nimmt ab und
das Herz-Kreislauf-System wird weniger
leistungsfdhig. Diese Prozesse beginnen
umso friiher, je weniger wir etwas fir unse-
re Fitness tun — Muskeln, die nicht benutzt
werden, verkiimmern. Zwischen dem 50.
und dem 70. Lebensjahr verlieren Men-
schen jahrlich etwa 0,8 Prozent ihrer Mus-
kelmasse - ein Prozess, der als Sarkopenie
bekannt ist. Doch auch wenn der Alte-
rungsprozess zum Leben gehdrt, ldsst sich
sein Verlauf trotzdem positiv beeinflussen.
RegelmdBiger Sport etwa verlangsamt das
Altern und ist fiir Senioren somit ein weite-
rer unverzichtbarer Mosaikstein, um ge-
sund und selbstbestimmt zu altern.
.Im Gegensatz zum Training in jinge-
ren Jahren, welches das Ausdauertraining
in den Vordergrund stellt, sollte im héheren

Alter jenseits der 70 ein Schwerpunkt auf
das Krafttraining gelegt werden”, sagt
Professor Dr. Jiirgen Bauer, der als Arztli-
cher Direktor das Geriatrische Zentrum am
Universitatsklinikum Heidelberg leitet. Re-
gelmdBiges Krafttraining kénne dem Mus-
kelschwund effektiv entgegenwirken. Di-
verse wissenschaftliche Studien konnten
dies klar belegen: Trainierte Muskeln stiit-
zen nicht nur die Gelenke und verhindern
Stiirze, sondern verbessern auch den Stoff-
wechsel. Gleichzeitig regt die kérperliche
Belastung die Bildung von Knochensubs-
tanz an und beugt so Osteoporose vor.

Studie belegt erstaunlichen Effekt

Ein starkes Skelett und eine gut trainierte
Muskulatur sind also die Grundpfeiler, um
bis ins hohe Alter mobil und unabhdéngig
zu bleiben. So zeigt etwa die Studie ,Live
Active Successful Ageing” (LISA) der Uni-
versitdt Kopenhagen eindrucksvoll, wie
sehr auch dltere Menschen (das Durch-

Fiinf gute Grunde fur Krafttraining im Alter

Selbststdndig bleiben Wer stark und fit ist, kann sich im Alltag besser

versorgen und ist unabhdngiger von fremder Hilfe.

Stiirze vermeiden Wer Kraft und Gleichgewicht trainiert, bewegt
sich sicherer und stirzt seltener.

Stabile Knochen Werden die Muskeln gefordert, wird der Kno-
chenstoffwechsel angeregt, was einer Osteoporose vorbeugt.

Geistige Fitness Studien zeigen: Muskeltraining verlangsamt
den Abbau der Hirnmasse und hilft, das Geddchtnis und kog-

nitive Funktionen zu erhalten.

Gesunde Psyche Bewegung wirkt sich positiv auf unsere Psyche aus,
sie hat sich in Studien zum Beispiel als antidepressiv erwiesen.
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Sport als Jungbrunnen - regelmdaBig trainierte Muskeln stitzen die Gelenke, verhindern Stiirze

und verbessern den Stoffwechsel.

schnittsalter der Teilnehmenden war 71)
vom Krafttraining profitieren. "Wir konn-
ten im Rahmen der Studie zeigen, dass ein
Jahr intensives Krafttraining die kurzfris-
tige Knochenbildung bei gesunden dlteren
Erwachsenen positiv beeinflusst”, erléu-
tern die Wissenschaftler in ihrer Studie.
Und noch besser: Sogar vier Jahre spdter
lieBen sich messbare Effekte auf die Kraft
nachweisen.

Dreimal wochentlich trainieren

Expertinnen und Experten empfehlen ge-
sunden Alteren drei bis vier Trainingsein-
heiten pro Woche - also etwa jeden zwei-
ten Tag. Richtiges Training vorausgesetzt,
bleibt ein Muskelkater die einzige Neben-
wirkung. Neben dem Krafttraining sollte
man aber auch das Ausdauertraining nicht
auBer Acht lassen. Zligiges Gehen, Schwim-
men oder Radfahren stdarkt das Herz, ver-
bessert die Blutzirkulation und senkt den
Blutdruck. Ein trainiertes Herz muss weni-
ger arbeiten, um den Korper mit Sauerstoff
zu versorgen, was das Risiko fur Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen wie Herzinfarkt und
Schlaganfall deutlich reduziert. AuBerdem
verbessert sich die Funktion der BlutgefciBe,
und der Blutzuckerspiegel wird reguliert,
was wiederum das Risiko flir Typ-2-Diabe-
tes mindert.

Die vielleicht lUberraschendsten und
wichtigsten Effekte zeigt Sport auf das
Gehirn. RegelmdaBige Bewegung fordert
die Durchblutung des Gehirns und damit
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die Versorgung mit Sauerstoff und Néhr-
stoffen. Dies regt die Bildung neuer Ner-
venzellen (Neurogenese) und die Vernet-
zung bestehender Neuronen an. Diese
neurobiologischen Veréinderungen tragen
zur Verbesserung der kognitiven Féhigkei-
ten bei. Geddchtnis, Konzentration und die
Féhigkeit, schnell zu reagieren, kdnnen
splirbar gesteigert werden. Forschungs-
ergebnisse deuten sogar darauf hin, dass
regelmdBige korperliche Aktivitat das Ri-
siko fur neurodegenerative Krankheiten
wie Alzheimer oder Demenz verringern
kann. Koérperliche Bewegung ist daher eine
immer auch eine Investition in die geistige
Klarheit im Alter.

Sport setzt Gliickshormone frei

Neben den physischen und kognitiven Vor-
teilen spielt Sport auch eine entscheidende
Rolle fiir das psychische Wohlbefinden. Be-
wegung setzt Gliickshormone wie Endor-
phine und Serotonin frei, die das Stim-
mungsbarometer nach oben treiben und
Stresshormone abbauen. Gemeinsame
sportliche Aktivitdten in Gruppen, bei-
spielsweise in einem Sportverein, bieten
zudem eine wichtige soziale Komponente,
die Einsamkeit im Alter vorbeugt. Das Ge-
flihl, Teil einer Gemeinschaft zu sein und
gemeinsam etwas zu erreichen, stdrkt das
Selbstwertgefihl und die Lebensfreude.
Sport im Alter ist somit ein ganzheitliches
Rezept fir ein gesundes, gliickliches und
selbstbestimmtes Leben.
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Die AOK bietet diverse
Gesundheitskurse, um Kraft
und Ausdauer zu trainieren.
Alle Kurse der Gesundheits-
kasse auf einen Blick:
aok.de/pk/gesundheitskurse/
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Drei Achtsamkeits-
libungen fiir Anfdnger:

Treppensteigen

Nimm ganz bewusst und
langsam eine Stufe nach der
anderen. Kombiniere das
Treppensteigen mit ruhigem
Ein- und Ausatmen, etwa
drei Stufen lang einatmen,
die folgenden drei
ausatmen.

Die Flinf-Minuten-
Achtsamkeit

Nimm dir taglich finf
Minuten, um etwas ganz
bewusst, also achtsam zu
machen. Ob beim Essen,
beim Schreibtischordnen,
beim Zdhneputzen - schenke
diesen alltaglichen Tditig-
keiten ganz bewusst flinf
Minuten lang die volle
Aufmerksamkeit.

Drei tiefe Atemzlige

mitten im Alltag

Nimm an einem x-beliebigen
Ort eine aufrechte Haltung
ein, bleibe achtsam im Hier
und Jetzt und mache drei
tiefe Atemziige.

Gelassen alt werden

Mindfulness Achtsamkeit hilft, den Moment bewusst zu erleben - ohne Bewertung, ohne
Eile. Gerade im Alter kann sie dabei unterstiitzen, kdrperliche Verdnderungen gelassener
zu akzeptieren und Lebensfreude zu bewahren.

chtsamkeit, im Englischen

+Mindfulness”, beschreibt die

bewusste, nicht wertende

Wahrnehmung des gegenwdir-

tigen Moments. Ziel ist es, die
eigenen Gedanken, Geflihle, Kérperempfin-
dungen und die Umwelt so zu beobachten,
wie sie sind - ohne sie zu beurteilen oder
sofort zu reagieren. Als Begrilinder des
,Mindfulness-Based Stress Reduction”
(MBSR) gilt der amerikanische Mediziner
Jon Kabat-Zinn. Aus alten buddhistischen
Meditationstibungen entwickelte er ein mo-
dernes Stresstraining mit verschiedenen
Ubungen wie Yoga, Body-Scan, Geh- und
Sitzmeditation oder achtsamem Essen.
+MBSR konnte in zahlreichen Studien seine
Wirksamkeit nachweisen und wird weltweit
erfolgreich zur Stressreduktion angewen-
det”, erklart Diplom-Pdadagogin Kirsten Mix.
Die zertifizierte MBSR-Kursleiterin hat bei
mehreren Terminen der Veranstaltungsrei-
he ,Selbsthilfe im Dialog” Achtsamkeits-
Workshops angeboten. ,Stress kann gravie-
rende Folgen fur den Korper und die Psyche
haben. Oft sind Symptome wie Schlafsto-
rungen, Riickenschmerzen oder Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen die Folge, aber auch
Reizbarkeit oder Depressionen”, sagt Mix.
In der Regel nimmt mit dem Alterwerden

die korperliche Leistungsfdhigkeit ab. Als
wirde das nicht schon reichen, endet das
Berufsleben, soziale Kontakte werden we-
niger, erste Freunde sterben. Viele dltere
Menschen erleben diese Veréinderungen als
Verlust - von Autonomie, von Sinn, von Zu-
gehorigkeit. Achtsamkeit kann ihnen dabei
helfen, den Verlust von korperlicher Mobili-
tdt zu akzeptieren, ohne ihre Lebensfreude
zu verlieren. ,Wer achtsam lebt, lernt, den
Fokus nicht nur darauf zu richten, was alles
nicht mehr geht, sondern sich auch auf die
verbliebenen Fdhigkeiten und die kleinen
Freuden des Alltags zu konzentrieren”,
sagt Mix.

Einfluss auf den Alterungsprozess

Die gerontologische Forschung hat positive
Effekte des MBSR nicht nur auf Schmerz-
management, Blutdruck oder die psychi-
sche Gesundheit nachgewiesen. Studien
belegen zudem, dass sich durch regelma-
Bige Achtsamkeitsiibungen Entziindungs-
marker im Blut senken lassen, die als Trei-
ber des Alterungsprozesses gelten.

Auch wenn Achtsamkeit natiirlich kein
Allheilmittel ist, kann sie doch dabei hel-
fen, das Altern nicht als Abstieg, sondern
als bewusste Lebensphase zu gestalten.

M

ML

\
)

”

Das Achtsamkeitsprogramm MBSR wird weltweit erfolgreich zur Stressreduktion angewendet.
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Manche Medikamente verursachen bei dlteren Menschen geféhrliche Nebenwirkungen oder
unerwiinschte Wechselwirkungen mit anderen Arzneimitteln.

Gefahrliche Medikation

Priscus-Liste Altere Menschen miissen oft eine Vielzahl von Arzneimitteln einnehmen.
Durch die Multimedikation steigt das Risiko einer ,potenziell inadéquaten Medikation im
Alter” (PIM). Die Priscus-Liste soll das verhindern.

m hoheren Alter sind Menschen oft

von mehreren chronischen Erkran-

kungen betroffen und nehmen eine

Vielzahl von Arzneimitteln ein. Zu-

gleich bauen Leber und Niere die Arz-
neistoffe im Alter langsamer ab. Dadurch
reagieren Seniorinnen und Senioren emp-
findlicher, sind anfdlliger fir unerwiinschte
Arzneimittelwirkungen. Hinzu kommt: Eini-
ge Medikamente verursachen insbesonde-
re bei dlteren Menschen unerwiinschte
Wechselwirkungen mit anderen Mitteln.
Zudem gibt es Arzneimittel, die bei betag-
ten Menschen andere - potenziell gefdhr-
liche - Nebenwirkungen haben als bei jiin-
geren Patientinnen und Patienten. Werden
solche Arzneimittel verschrieben, spricht
man von einer potenziell inaddquaten Me-
dikation, kurz PIM.

Analysen des Wissenschaftlichen Insti-
tuts der AOK (WIdO) zufolge bekam 2022
jeder zweite Mensch ab 65 Jahren in
Deutschland mindestens einmal ein sol-
ches ungeeignetes PIM-Medikament ver-
ordnet. Um die Arzneimittelversorgung dl-
terer Menschen sicherer zu machen, haben
Forschende der Universitét Witten/Herde-
cke und des Helios-Klinikums Wuppertal
die Priscus-Liste erstellt. Der Name ,,Pri-
scus” leitet sich vom lateinischen Wort fir
,alt” oder ,ehrwirdig” ab. Die immer wie-
der aktualisierte Liste enthdlt mittlerweile
177 Arzneimittel, die fliir Menschen ab 65
Jahren potenziell ungeeignet sind und da-
her nicht oder nur mit besonderer Vorsicht
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angewendet werden sollten. Sie soll Arzte
dabei unterstiitzen, die Therapiesicherheit
fur ihre dlteren und multimorbiden Patien-
ten zu erhdhen.

Mehr Therapiesicherheit im Alter

Die Priscus-Liste nennt beispielsweise Arz-
neimittel, die das Sturzrisiko erhéhen oder
die Wahrnehmung beeintréichtigen kénnen.
Bei altersbedingter Osteoporose etwa kén-
nen Stiirze leicht zu einem Knochenbruch
fihren - eine Konsequenz, die bei jlingeren
Menschen in dieser Ausprdgung nicht zu
erwarten wadre. Die Forschenden haben
sich aber nicht nur auf eine einfache Auf-
zdhlung von Wirkstoffnamen beschrénkt,
sondern auch die Anwendbarkeit in der
drztlichen Praxis analysiert. So enthdlt die
Liste Hinweise auf Begleiterkrankungen,
die die Gefahr beim Einsatz eines Wirk-
stoffs besonders erhéhen. Zu jeder der auf-
gefuhrten Substanzen werden dariber hi-
naus Therapiealternativen genannt. Dabei
werden auch nicht-medikamentdse Optio-
nen berlicksichtigt.

SchlieBlich enthdilt die Priscus-Liste
konkrete MaBnahmen, die es Arztinnen und
Arzten ermdglichen, das Risiko zu begren-
zen, wenn sich die Anwendung eines Arz-
neimittels im Einzelfall doch nicht vermei-
den lassen sollte. Hierzu gehdren etwa
regelmdBige Kontrollen der Leber- oder der
Nierenfunktion, Verringerung der Dosierung
oder Beschréinkung der Therapiedauer.

Préiventionsmdoglichkeiten 17

Mehr Infos:

Die vollstdndige aktuelle
Priscus-Liste mit allen

177 Wirkstoffen kénnen
Interessierte herunterladen:
priscus2-0.de



https://www.priscus2-0.de
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Vor Ort

Gut besucht: Die kostenlose Veranstaltung ,Selbsthife im Dialog” der AOK Hessen

»~Der Vortrag war fur
mich ein groBer Gewinn”

Vor Ort Mit der Veranstaltungsreihe ,Selbsthilfe im Dialog” bietet die AOK Hessen
interessante Vortréige und interaktive Workshops fur Selbsthilfe-Aktive. Wir haben
Teilnehmende in Frankfurt und Wiesbaden gefragt, wie es ihnen gefallen hat.

Heinz Neumann (Kassel) Das Zwerchfell hat die Form einer Kuppel

und trennt die Bauch- von der Brusthoéhle.

Wie oft waren Sie schon bei ,Selbsthilfe Das Zusammenziehen des Zwerchfells
im Dialog”? flhrt zur Einatmung. Beim Zwerchfell-
Das ist mein erstes Mal. Es W hochstand ist das Zwerchfell

gefallt mir richtig gut! Der jedoch nach oben gewdlbt.

Vortrag der Wissenschaft- diM
Llerin war fur mich ein ganz Miissen Sie fiir lnre ehrenamt-
groBBer Gewinn. liche Arbeit viel reisen?
Das lauft alles telefonisch,

In welchem Bereich der weil die Betroffenen Uber das
Selbsthilfe sind Sie tétig? ganze Land verteilt sind. Die
Ich bin die einzige Kontakt- > Gesprdche dauern in der Regel
person in ganz Deutschland 30 bis 45 Minuten.
fur Zwerchfellhochstand. Das ist
eine recht seltene Erkrankung. Ich leide Wiirden Sie sagen, dass Sie selbst
selbst darunter. Leider gibt es praktisch gesund altern?
keine Studien dazu. Es ist aber eine in Ja, doch dafir ist tagliche Reflektion
Vorbereitung. notwendig. Ich spreche viel mit meiner

Partnerin Gber Gesundheit. Das ist ein
Was ist Zwerchfellhochstand genau? Lernprozess.
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Siegrun Fischbach (Bad Hersfeld)

Interessieren Sie sich fiir
Alternsforschung?
Ja. Aber nicht nur
Seniorinnen und
Senioren sollten
sich damit beschdaf-
tigen. Das sollte viel
friher anfangen.

Wo arbeiten Sie
ehrenamtlich?
In der Bezirksgruppe Osthessen

des Blinden Sehbehinderten Bundes,
obwohlich selbst keine solche Einschrén-
kung habe.

Was ist der Kern lhrer Arbeit in der
Bezirksgruppe?

Menschen animieren, sich selbst zu helfen.
Zu wissen, was sie brauchen, wo sie sich
informieren kénnen. Es geht auch darum,
wie man das Handy oder den PC benutzt.
Oder den Finger in die Wunde zu legen,
wenn es heikle Stellen im StraBenverkehr
gibt, die nicht blindenfreundlich sind.

Kann man als dlterer, blinder Mensch
noch lernen, mit diesem Handicap
umzugehen?

Unbedingt! Ich kenne etliche gute
Beispiele, wo das gut gelungen ist. Man
kann zum Beispiel ins Kino gehen und
eine App namens ,Greta” zur Audiode-
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skription nutzen. Viele wissen das gar
nicht.

Sind unsere Stddte blindenfreundlich
genug?

Kommt auf die Stadt an. Manchmal
enden Filhrstreifen in einem Blumentopf.
Oder man greift ein Geldnder, das vor der
letzten Stufe aufhort.

Rita Meinhardt (Crainfeld)

Sind dltere Menschen in unserer Gesell-
schaft benachteiligt?

Leider ja. Altere Leute fallen oft durchs
Raster. Vor allem auf dem Land. Allein
schon eine Praxis anzurufen und mit dem
Anrufbeantworter umzugehen, kann
herausfordernd sein. Wenn man tber

90 Jahre alt ist, kommt man damit nicht
zurecht. Oder wenn es um die ndchste
Apotheke geht - die kann schon mal zehn
Kilometer entfernt sein. Und wer fahrt
mich hin?

Mit welchen Krankheitsbildern
beschdftigen Sie sich in der Selbst-
hilfe?

Rheuma und Osteoporose.

Wie hat lhnen die Veranstaltung
gefallen?
Die Themen sind hervorragend ausge-
wdthlt und gut vorgetragen. Es
wdre aber besser, das
Publikum noch stéarker
einzubinden.

Wobei wir ja auch eini-

ge Beitrdge aus dem
Publikum hatten - so-

gar auf der Biihne.

Ja, das ist super. Aber

ich wiirde gerne noch viel
intensiver in die Diskussion
gehen und horen, mit welchen
Problemen andere zu kimpfen haben.

Sind Frauen engagierter und offener fiir
Selbsthilfe?

Frauen sind besser ansprechbar. Ménner
- natirlich nicht alle - haben eher
Hemmschwellen, sind bequemer, halten
sich zurlick. Sie sprechen weniger Gber
ihre Erkrankung. Frauen kommen mir
personlich auch engagierter vor.

Vor Ort 19

Mehr Infos:
aok.de/mk/hessen/
- Selbsthilfe im Dialog 2025



https://www.aok.de/mk/hessen/selbsthilfe-im-dialog-2025/startseite/
https://www.aok.de/mk/hessen/selbsthilfe-im-dialog-2025/startseite/
https://www.aok.de/mk/hessen/selbsthilfe-im-dialog-2025/startseite/

20 Vor Ort

~Was machen Sie fur sich
selbst, um gesund zu altern?”

Blitzlicht Wie schon in den Vorjahren konnten die Teilnehmerinnen und Teilnehmer der sechs verschiedenen
Veranstaltungen von ,Selbsthilfe im Dialog” auf unserer Wolkenwand formulieren, was sie selbst schon X
bisher getan haben, um méglichst gut und gesund zu altern. Die Antworten waren inspirierend und sind j

hier als kleine Auswahl eins zu eins abgebildet.
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Soziales Leben

Engagement mit Wirkung

Ehrenamt im Alter Freiwilliges birgerschaftliches Engagement ist weit mehr als nur ein
Akt der Ndchstenliebe. Im fortgeschrittenen Alter wird das Ehrenamt zum Jungbrunnen.
Es verhindert soziale Isolation und erhdlt die kognitive Fitness.

b Besuchsdienst im Pflege-

heim, Hausaufgabenhilfe im

Stadtteilzentrum oder Lese-

patin in der Grundschule -

das Ehrenamt hat viele Ge-
sichter. Immer hdufiger sind es dltere
Menschen, die sich flir die Gemeinschaft
engagieren. Nach Angaben des aktuellen
Freiwilligensurveys des Bundesfamilienmi-
nisteriums waren es in der Altersgruppe der
Uber 65-Jdhrigen 1999 noch 18 Prozent,
wdhrend es 2019 bereits Uber 31 Prozent
waren. Das freiwillige Engagement ist da-
bei nicht nur ein Gewinn fir die Gesell-
schaft, sondern nutzt auch den Seniorinnen
und Senioren selbst, indem es der sozialen
Isolation und damit einem relevanten Risi-
ko des Alters entgegenwirkt. Denn bei vie-
len dilteren Menschen schwinden mit dem
Renteneintritt die sozialen Kontakte. Oft-
mals wohnen Verwandte nicht in derselben
Stadt, der Freundeskreis wird kleiner und
die tdgliche Routine des Arbeitslebens
fehlt. Die Folge kann Einsamkeit sein, die
nicht nur die Lebensqualitét mindert, son-
dern auch die Gesundheit beeintrdchtigt.
Studien zeigen, dass anhaltende Einsam-
keit das Risiko flir Herz-Kreislauf-Erkran-

Altere Menschen, die sich im Ehrenamt engagieren, lernen
dabei Uber die Generationen hinweg neue Menschen kennen.

kungen, psychische Probleme und Demenz
erhoht.

Austausch erweitert den Horizont

Genaw hier setzt das Ehrenamt an. Gerade
in einer Lebensphase, in der Verluste - sei
es durch den Tod von Angehdrigen oder
durch gesundheitliche Einschréinkungen -
hdufiger werden, kann es ein stabilisieren-
der Faktor sein. Das Freiwilligenamt
schafft neue soziale Netzwerke und Struk-
turen. Altere Menschen, die sich engagie-
ren, lernen neue Leute kennen - oft lber
Generationen hinweg. Der Austausch mit
jungeren Freiwilligen oder den Menschen,
denen sie helfen, erweitert den Horizont
und bringt frischen Wind ins Leben. Das
Gesprdch vor oder nach der ehrenamtli-
chen Tdatigkeit, das gemeinsame Projekt
mit anderen Ehrenamtlichen, das Geflihl,
gebraucht zu werden - all das fillt das Le-
ben mit Sinn und Struktur und beugt der
Isolation effektiv vor. Zudem wirkt die re-
gelmdBige Beschdaftigung mit neuen Auf-
gaben und die Interaktion mit anderen
Menschen wie ein intensives Training fur
das Gehirn. Die Weltgesundheitsorganisa-
tion WHO betont nicht umsonst
in ihren Empfehlungen zur ge-
sunden Alterung die Bedeutung
von sozialer Teilhabe und frei-
willigem Engagement.

Weniger ist mehr

Dabei muss das Ehrenamt kei-
neswegs zeitintensiv oder kor-
perlich belastend sein. Viele
Organisationen bieten flexible
Modelle, die sich gut mit indivi-
duellen Bedirfnissen und ge-
sundheitlichen Voraussetzun-
gen vereinbaren lassen. Ob eine
Stunde pro Woche oder ein Pro-
jekt iber mehrere Monate - das
Engagement kann in der Regel
so gestaltet werden, dass es
bereichert, ohne zu liberfordern.
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Mehrgenerationenhdwuser bringen Menschen unterschiedlichen Alters zusammen.

Raus aus der Isolation

Alternative Wohnmodelle Soziale Vereinsamung ist ein groBes Problem im Alter. Was
liegt da ndiher, als sich Gleichgesinnte zu suchen und zusammen zu wohnen? Die
Auswahl an Modellen des gemeinschaftlichen Lebens ist durchaus vielfdltig.

it dem Alterwerden verén-

dern sich bei vielen Men-

schen auch die Anforderun-

gen an das Wohnumfeld.

Viele Seniorinnen und Senio-
ren wiinschen sich angesichts wegbre-
chender beruflicher und privater Kontakte
mehr soziale Ndhe und eine gréBere Un-
terstiitzung im Alltag - und das moéglichst
ohne ihre Selbststdandigkeit aufzugeben.
Alternative Wohnformen wie etwa Mehr-
generationenhduser bieten genau das: ein
Leben in Gemeinschaft, das Isolation vor-
beugt und gleichzeitig Hilfe im Alltag er-
moglicht.

Nachbarschaftlicher Austausch

Wohnmodelle, die auf Gemeinschaft set-
zen, bringen Menschen unterschiedlichen
Alters zusammen und fordern dabei den
nachbarschaftlichen Austausch. Sie bie-
ten damit nicht nur Wohnraum, sondern
auch Begegnung, gegenseitige Unterstiit-
zung und ein Gefluhl von Zugehorigkeit.
Das stdrkt das Selbstwertgefiihl und
wirkt sich positiv auf die psychische Ge-
sundheit aus. Das Bundesprogramm
+Mehrgenerationenhaus. Miteinander -
Fureinander” férdert seit Anfang 2021 lber
einen Zeitraum von acht Jahren 530 Mehr-
generationenhduser in ganz Deutschland.
Allein in Hessen sind es 39. Die geforderten
Hduser entscheiden selbst, welche Schwer-
punkte sie in ihrer Arbeit setzen méchten.
Zu den moglichen Handlungsfeldern zéh-
len etwa die Vereinbarkeit von Familie und
Pflege, die Integration von Menschen mit
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Migrations- und Fluchtgeschichte oder die
O0kologische Nachhaltigkeit.

Eine andere Form des gemeinsamen Le-
bens im Alter sind sogenannte Senioren-
Wohngemeinschaften. Diese ermdglichen es
dlteren Menschen, in kleinen Gruppen zu-
sammenzuleben, Kosten zu teilen und sich
gegenseitig zu unterstiitzen. Senioren-WGs
kdnnen entweder privat organisiert oder von
einem Trdger gestiitzt sein. Meist werden
hier externe Unterstitzungsangebote wie
zum Beispiel eine Haushaltshilfe gemein-
sam genutzt. Neben ,klassischen” Senioren-
WGs, bei denen sich mehrere Bewohner eine
Wohnung oder ein Haus teilen, gibt es auch
Senioren-Hausgemeinschaften, wo Seniorin-
nen und Senioren ihre jeweils eigenen Woh-
nungen in einem Mehrfamilienhaus bezie-
hen. Dartber hinaus werden auch ambulant
betreute Wohngemeinschaften angeboten,
sogenannte Pflege-WGs. Gerade fiir Men-
schen mit beginnender Pflegebedirftigkeit
oder Demenz kann die Senioren-WG eine
Alternative zum klassischen Pflegeheim
sein. Die Ndhe zu anderen, das gemeinsame
Kochen oder Fernsehen - all das schafft
Struktur und verhindert Riickzug.

Teil einer Gemeinschaft

Alternative Wohnmodelle kdnnen die Le-
bensqualitéit im Alter deutlich steigern: Wer
eingebunden ist, lebt nicht nur zufriedener,
sondern oft auch gesiinder. Die regelmaBi-
ge Interaktion mit anderen, gemeinsame
Aktivitdten und das Gefiihl, Teil einer Ge-
meinschaft zu sein, fordern kognitive Fa-
higkeiten und emotionale Stabilitdct.

Soziales Leben 23

Mehr Infos:

Das hessische Familien-
ministerium gibt hier einen
kurzen Uberblick, was
Mehrgenerationenhduser
sind und wie man eines in
seiner Ndhe findet.

mehrgenerationenhaeuser.de


https://www.mehrgenerationenhaeuser.de
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International

WHO ruft Dekade des
gesunden Alterns aus

Weltgesundheitsorganisation Die WHO hat die Dekade des gesunden Alterns ausgeru-
fen, um weltweit bessere Lebensbedingungen fiir dltere Menschen zu schaffen. Dabei
geht es um mehr als nur die medizinische Versorgung.

Mehr Barrierefreiheit oder die Bekdmpfung von
Altersdiskriminierung sind wichtige WHO-Ziele.

n einer Zeit, in der immer mehr Men-
schen immer dlter werden, will die
Weltgesundheitsorganisation (WHO)
die Rahmenbedingungen fir alte
Menschen weltweit mitgestalten.
Mit der ,Dekade des gesunden Alterns” hat
die WHO deshalb eine globale Initiative ge-
startet, die die Lebensqualitdt und Ge-
sundheit dlterer Menschen nachhaltig ver-
bessern soll. Die Initiative ist Teil der
UN-Agenda 2030 fir nachhaltige Entwick-
lung und reagiert auf eine demografische
Realitét: Bis 2050 wird sich die Zahl der
Uber 60-Jdhrigen weltweit verdoppeln.

Eine altersfreundliche Umgebung

Ziel der WHO-Initiative ist es, die funktio-
nale Fahigkeit — also die Moglichkeit, das
zu tun und zu sein, was einem personlich
wichtig ist — bis ins hohe Alter zu erhalten.
Schon seit 2021 und noch bis ins Jahr 2030
werden mit der WHO-Initiative folgende
vier zentrale Ziele verfolgt: Erstens soll das

Umfeld dcilterer Menschen altersfreundli-
cher gestaltet werden - von barrierefreien
Stdadten bis hin zu altersfreundlichen digi-
talen Angeboten. Zweitens wird die Be-
kémpfung von Altersdiskriminierung voran-
getrieben. Statt der immer wieder zu
findenden Verknipfung von Alter mit
Krankheit und Pflegebedarf will die WHO
mit Kooperationspartnern auf der ganzen
Welt daran arbeiten, unsere Denk-, Ge-
fuhls- und Verhaltensweisen gegentber
dem Alterwerden positiv zu verdndern.
Drittens sollen integrierte Gesundheits-
dienste gestéirkt werden. Ziel des ,integra-
ted care”-Ansatzes ist es, die Kapazitdéten
dlterer Menschen zu erhalten und zu stér-
ken, anstatt nur Krankheiten zu behandeln.
Das vierte Ziel der WHO-Initiative ist die
Implementierung einer hochwertigen Lang-
zeitpflege als Teil der universellen Gesund-
heitsversorgung, die es dlteren Menschen
ermdglicht, ihre Funktionsfdhigkeit zu er-
halten und ein Leben in Wiirde zu fiihren.

Gesellschaftliche Transformation

Die WHO hat Regierungen, Forschungsein-
richtungen, Nicht-Regierungsorganisatio-
nen sowie die Zivilgesellschaft dazu auf-
gerufen, sich an der Dekade des gesunden
Alterns zu beteiligen. Im Rahmen der Initia-
tive haben Forschende verschiedene Indi-
katoren definiert, mit denen Entwicklungs-
fortschritte messbar werden. Die WHO
veroffentlicht regelmdBig Zwischenberich-
te, um die bereits erzielten Ergebnisse
sichtbar zu machen.

Die Dekade des gesunden Alterns ist
mehr als ein gesundheitspolitisches Pro-
gramm - sie ist ein Aufruf zur gesellschaft-
lichen Transformation. Denn gesundes Al-
tern beginnt nicht erst im Rentenalter,
sondern ist das Ergebnis lebenslanger In-
vestitionen in Bildung, Préivention und so-
ziale Gerechtigkeit. Es ist eine Chance, das
Alter neu zu denken: als Lebensphase vol-
ler Potenzial, Wiirde und Teilhabe.
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Pravention im Angebot

AOK-Gesundheitskurse Sieben Prozent der hessischen Biirgerinnen und Biirger besuchen
nach eigenen Angaben Préventionskurse ihrer Krankenkasse. Das hat eine Umfrage
ergeben. Die AOK Hessen bietet in diesem Herbst insgesamt 300 Kurse in 60 Stéadten an.

ktuell gehdren die klassische
Rlickenschule sowie Einsteiger-
kure in Hatha-Yoga zu den be-
liebtesten Gesundheitskursen
der AOK Hessen. Neben regio-
nalen Préisenzangeboten, bei denen Mitglie-
der anderer Krankenkassen genauso will-
kommen sind, bietet die Gesundheitskasse
auch Onlinekurse, die nur von Versicherten
der AOK Hessen gebucht werden kdnnen.
Ob analog oder online: Hatha-Yoga-Kurse
sind sehr gefragt, zudem auch MiniMoves,
Beckenbodentraining, Rauchfrei und Pro-
gressive Muskelentspannung. Aufgrund der
hohen Resonanz wird derzeit Uberlegt, ob
2026 eine zertifizierte Onlinevariante zum
sanften Riickentraining ins Programm auf-
genommen wird. Somit kann man sich die
Fahrzeit sparen, etwas fiir sich selbst tun
und ist gleichzeitig flir Kinder oder Pflege-
personen im Notfall greifbar. Auch bei On-
lineseminaren kénnen die Ubungen iiber den
Bildschirm sehr gut vermittelt und verankert
werden. Gleichzeitig handelt es sich den-
noch um eine Gruppenerfahrung, obwohl
man sich ja nicht im selben Raum mit den
anderen befindet.
Ebenfalls interessant: Um die Resilienz,
also die Widerstandskraft bei psychisch

belastenden Situationen, aktiv zu stérken,
bietet die AOK Hessen im Rahmen ihrer
Gesundheitskurs-Angebote auch ein spe-
zielles Resilienz-Trainingsprogramm an.
Das Trainingsprogramm wird als Kom-
paktkurs in Préisenz an Wochenenden an-
geboten.

Auch Erstattung moglich

Maximal 3.600 Menschen kdnnen am Ge-
samtprogramm teilnehmen. Ménner sind
mit einem Anteil von 15 Prozent deutlich
in der Unterzahl. Sie belegen vorrangig Ru-
ckentraining oder Yoga. Die Altersspanne
ist grof3, wobei es auch auf das Angebot
ankommt. ,Yoga fliir Schwangere” und
~Stressmanagement fir junge Mitter”
werden naturgemdaf vor allem von Men-
schen um die 30 belegt. Ansonsten sind die
meisten 40 bis 60 Jahre alt. Einige Ange-
bote gibt es seit Jahrzehnten, andere erst
seit wenigen Jahren. Dartiber hinaus kén-
nen Kurse von qualifizierten Fremdanbie-
tern besucht und von der AOK Hessen er-
stattet werden. Méglich ist das flr zwei
qualitétsgeprifte Kurse pro Kalenderjahr
bei regelmdBiger Teilnahme. Erstattet
werden maximal 150 Euro je Angebot.

Fit bleiben bis ins hohe Alter - mit den Prdventionskursen der AOK Hessen.
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Mehr Infos zu den Gesund-
heitskursen der AOK:
aok.de/pk/gesundheitskurse/


http://aok.de/pk/gesundheitskurse/
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Kurz und Knapp

Die besten Tipps auf einen Blick

Erndhrung: Mehr Gemuse, weniger Fleisch

Die Deutsche Gesellschaft fir Ernédhrung (DGE) empfiehlt fiir ein gesundes Altern eine
Uberwiegend pflanzliche Erndhrung, die auf einer Vielzahl von Obst- und Gemiisesor-
ten, Vollkornprodukten sowie Hiilsenfriichten basiert. Der Konsum von tierischen
Produkten, insbesondere von Fleisch und Milchprodukten, sollte laut DGE auf ein
moderates Maf von maximal einem Viertel aller Lebensmittel reduziert werden.
Insbesondere Hilsenfriichte kdnnen den Speiseplan bereichern und Fleisch problemlos
ersetzen.

Sport: Kraft und Beweglichkeit

Gesundes Alterwerden lésst sich durch Bewegung férdern. Die Weltgesundheitsorgani-
sation (WHO) empfiehlt Erwachsenen, wéchentlich mindestens zweieinhalb Stunden
moderates oder eineinviertel Stunden intensives Ausdauertraining sowie an mindestens
zwei Tagen Krafttraining zur Muskelstérkung. Menschen ab 65 Jahren wird zusdtzlich
empfohlen, an mindestens drei Tagen pro Woche Gleichgewichtslibungen zu machen.

Psyche: Sozial eingebunden bleiben

Studien zeigen, dass anhaltende Einsamkeit das Risiko flir Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen, psychische Probleme und Demenz erhdht. Soziale Beziehungen
sind also ein starker Schutzfaktor. Um soziale Beziehungen
neu aufzubauen, kann das Ehrenamt im Alter genauso
hilfreich sein wie Wohnmodelle, die auf Gemein-
schaft setzen. Ob Ehrenamt oder Alten-WG:
Die regelmdBige Interaktion mit anderen

O ’ . und gemeinsame Aktivitdten férdern

kognitive Fdhigkeiten und emotionale
Stabilitdt.

Demenz: Gut horen,
sehen, schlafen

Die aktuelle Forschung sagt,
dass bis zu 45 Prozent aller
Demenzfdlle durch Préven-
tion verhinderbar wdren.
Gutes Horen und Sehen sind
wichtige Faktoren, die sehr
leicht mit Horgerdt und Brille
zu erreichen sind. Auch
Impfungen gegen Glrtelrose
und Influenza haben einen
demenzprdventiven Effekt.
Auch die Schlafqualitét und
-menge spielen eine wichtige
Rolle. Sieben Stunden Schlaf sind

T das Optimum.
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Das AOK-Gesundheitsmagazin ist ein reichhaltiger Wissensschatz zu Forumspezial — Informationsdienst fur
allen Themen rund um die Gesundheit. Serids recherchiert, fachlich Patientinnen und Patienten sowie die
geprift und trotzdem leicht versténdlich. Unter dem Suchbegriff Selbsthilfe
+Altern” finden Sie hier zahlreiche Artikel mit alltagstauglichen Tipps
zum Thema ,,Gesund alt werden”. Herausgeber

AOK Hessen. Die Gesundheitskasse.
hage.de Ralf Metzger (V.. S.d. P),
Die Hessische Arbeitsgemeinschaft fiir Gesundheitsforderung e.V. Hauptabteilungsleiter
(HAGE) macht sich stark fur die Gesundheitsférderung und Prévention Unternehmenspolitik/-kommunikation
in Hessen. Sie verbindet Akteure und Aktivitéiten aus allen Bereichen Basler StraBe 2, 61352 Bad Homburg v. d. H.
und Arbeitsfeldern, die sich mit Gesundheitsférderung und Prévention Telefon: 069 66186-250178
beschdaftigen. E-Mail: forumplus@he.aok.de

Internet: aok.de/hessen
wohnprojekte-hessen.de

Website der Landesberatungsstelle gemeinschaftliches Wohnen in Redaktionsleitung
Hessen. Mit der Landesberatungsstelle unterstiitzt das Land Hessen Susanne Strombach
das Engagement von Wohninitiativen, die verschiedene Formen des

Zusammenlebens in Stadt und Land erméglichen. Redaktionsschluss
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Zum Schutz von Patienten ab 65 fiihrt die Priscus-Liste potenziell Verlag
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Texte und Redaktion:
Otmar Miiller (S. 6-7; 10-17; 22-27)

e Susanne Strombach, Riyad Salhi,
Prof. Dr. Petra Benzinger

. Creative Director: Nicola Gerndt
Leset | p pS Layout/Grafik: Geertje Klausgraber
Silke Jager Titelbild

Fit und gesund _ iStock.com/Diamond Dogs

fur Frauen ab 50 Druck
ALBERSDRUCK GmbH & Co. KG

Physiologie, Bewegung, Erndthrung
- fur mehr Lebensqualitat
ISSN: 1611-7395

Verbraucherzentrale, ISBN: 978-3-86336-179-2

Prof. I. Froboese, Dr. M. Riedel und weitere:

Fit im Alter
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Haben Sie Wiinsche oder Anregungen fir unser Magazin ,Forum 25.0209
spezial”? Wir freuen uns auf Ihr Feedback unter forumplus@he.cok.de.
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Chillen
Kann

killen.

Wer sich mehr bewegt, lebt langer.

Die meisten Menschen sitzen taglich viel zu viel und zu lange.

Das steigert das Risiko fur schwere Krankheiten wie Diabetes und Herzinfarkt.
Tun Sie etwas dagegen: Schon 21 Minuten Bewegung pro Tag machen einen
groBen Unterschied fir Ihre Gesundheit. Tipps und Ideen unter aok.de/2Iminuten

AOK Hessen. Die Gesundheitskasse.
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