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Herzlichen Gliickwunsch Nie war
eine Generation im Alter von 50 + fitter
als heute. Und das Beste: Die Chancen
fur weitere gesunde Jahre stehen gut.
Das ist jetzt fiir Sie wichtig

ie alten Fotos! Augenblicklich sehe ich
Dmich wacklige Runden auf einem ausran-

gierten Herrenrad drehen. Sause auf l
blau-gelben Disco-Rollern einen Hiigel hinunter.
Réhre mit frisiertem Mofa zur ersten Tanzstunde,
kiisse an Karneval meine erste Liebe. Ein herr- i
liches halbes Leben ist das her. Vor drei Jahren
habe ich meinen 50. Geburtstag gefeiert. Zum
Kater nach der Party gesellte sich das flaue
Gefiihl: Jetzt geht es bergab! Stimmt das wirklich? '

Menschen in meinem Alter sind die Youngster
unter den Babyboomern - den geburtenstarken
Jahrgdngen, geboren zwischen 1962 und 1972.
Wir stellen die zahlenmé@Big bedeutendste Alters-
gruppe in Deutschland. 13 Millionen Menschen
oder 16,5 Prozent der Bevolkerung sind zwischen
50 und 60 Jahre alt, auch 51 Prozent der Leserin-
nen und Leser der Apotheken Umschau fallen in
diese Altersgruppe. Besonders die Menschen im
Westen der damals noch geteilten Republik sind
in einer ausgesprochenen Wohlstandsperiode
aufgewachsen. Wir spielten an der frischen Luft,
bis die Miitter uns zum Abendessen riefen. Hun-
ger litten wir nie. Wir {iberlebten dank des medi- E
zinischen Fortschritts schadlos Masern, Mumps

und andere Infektionskrankheiten, genossen

eine liickenlose Ausbildung, wéhlten Beruf und

Partner selbst und entschieden uns frei fiir oder |

gegen eigene Familien. Heute stehen
wir am oberen Ende der Erwerbstatig- *
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Ab in den Urlaub!

Geld dafir ist oft da.
Im Schnitt haben
Menschen zwischen
50 und 60 ein

_ Nettovermaogen von

keit, oft in verantwortungsvollen Po-
sitionen, am Horizont winkt der
Ruhestand. Finanziell sind wir gut
gestellt. 51- bis 60-Jahrige verfiigen
im Schnitt {iber ein Nettovermogen
von 140000 Euro pro Person (inkl.
Immobilien), das sogar noch wachst:
Kredite sind abbezahlt, Chancen auf
eine Erbschaft steigen. Es geht uns gut
- und das sieht man.

.Nie war eine Generation 50 + fitter und
gestinder als die heutige, sagt Lenhard

Rudolph, Professor fiir Molekulare Me-

dizin an der Universitit Jena, Wissen-
schaftler am Jenaer Leibniz Institut fiir
Alternsforschung und mit 54 Jahren selbst
Babyboomer. Vor etwas mehr als einem
Jahrhundert ware man mit durchschnittlich
50 Jahren tot gewesen. Heute stehen die
meisten Babyboomer mitten im Leben.
Wenn auch mit Wohlstandsbauch, 83 Pro-
zent der 45- bis 64-Jahrigen hierzulande

e

sind {ibergewichtig oder haben Adipositas,
Damit steigt das Risiko fir Diabetes,
Herz-Kreislauf-Leiden und Krebs, beobach-
tet die Altersmedizinerin Professorin M.
Cristina Polidori, die den Schwerpunkt KIij-
nische Altersforschung an der Universitits-
klinik Koln leitet. Die gute Nachricht: Mit
50 bleibt uns geniigend Zeit, um etwas zu
verandern. ,Ob wir gesund altern, hdngt zu
mehr als 70 Prozent von unserem Lebens-
wandel ab. Die Gene spielen eine geringe
Rolle*, sagt Rudolph. Doch gesundes Leben
hin oder her: Ab 50 machen sich erste An-
zeichen des Alterns bemerkbar.

Dabei verfiigt unser Korper liber groBartige

Reparaturmechanismen. Jeden Tag repa-
riert er rund 55 000 Einzelstrangbriiche der
DNA und 12 000 Bausteinverluste der Erb-
substanz. Binnen sieben Lebensjahren wer-
den rund 90 Prozent unserer Korperbe-
standteile ersetzt. Wir leisten uns regel-
miBige Uberholungen vieler Zellarten im

Korper. Theoretisch ist das ein Prinzip, mit
dem Menschen ewig leben konnten. Doch

die Evolution hat andere Ziele. ,Unser Kor-
per ist darauf selektioniert, dass wir uns

vermehren und den Nachwuchs aufziehen®,
erklart Lenhard Rudolph. Danach hat er sei-
ne Schuldigkeit getan. Die meisten Korper-
funktionen erreichen kurz vor dem 30. Le-
bensjahr ihren Hohepunkt. AnschlieBend

.verschwendet“ der Organismus weniger

Energie auf die Reparatur von Zellschéden.
In der Folge verlieren Gewebe und Organe

nach und nach ihre Funktionsfahigkeit.

Ab 45 Jahren nimmt der Alterungsprozess
Fahrt auf. Die ersten Zeichen betreffen oft
den Bewegungsapparat, die Augen und
Ohren. Lesen Sie auf den folgenden Seiten,
wie sich Ihr Korper verandert, wie Sie lange
fit bleiben und warum es guttut, sich jetzt
wieder mit eigenen Triumen und :
Wiinschen zu beschéftigen.

B3/23
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”F r auen setzen

sich jetzt besser durch*

Interview \_Na§ will ich eigentlich? Kann ich noch
Traume verwirklichen? Die Zeit ist reif fiir neue Plane

Frau Prof. Perrig-Chiello, wie geht
es Menschen in der Lebensmitte?

viele sind privat und beruflich auf ih-
rem Zenit. Sie haben gute Berufe, ha-
pen ihren Platz in der Gesellschaft,
Allmahlich bahnen sich jedoch Verén-
derungen an: Die Kinder werden er-
wachsen, die eigenen Eltern sind zu-
nehmend hilfsbediirftig. Im Job dran-
gen Jiingere nach. Korperlich vollzieht
sich der Ubergang vom nicht mehr
jungen zum reifen Menschen, erste
Alterserscheinungen machen sich be-
merkbar. Um den 50. Geburtstag he-
rum wird vielen bewusst, dass mehr
Zeit hinter ihnen als vor ihnen liegt.

Macht das wehmiitig?
Niemand kommt darum herum, sich
jetzt mit Fragen wie ,Was habe ich er-

A 2
Hahn im Korb-
Ab 50 nehmen

ezifische
gesch!echtssPMann i

ormoné ab. fann U
,;rau werden snf:h in ihrem
Verhalten Shnlicher
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reicht? Wo stehe ich?* auseinanderzu-
setzen. In dieser Phase bewerten wir
neu, was in unserem Leben wichtig
ist. Korrekturen lohnen sich jetzt. Im-
merhin haben wir im Durchschnitt
noch 30 bis 35 Lebensjahre vor uns.

Warum lohnt es sich, das eigene
Leben neu auszurichten?

Der beriihmte Psychiater Carl G. Jung
sagte, dass man die zweite Lebens-
halfte nicht nach dem Modell der ers-
ten leben kann. Meine Forschungs-
arbeiten haben gezeigt, dass Men-
schen in der ersten Lebenshilfte viele
Kompromisse eingegangen sind, um
sich beruflich, familiar, gesellschaft-
lich zu positionieren. Spétestens in
der Lebensmitte zwingt sich dann
eine Neudefinition des Lebenssinnes
und der Lebensziele auf; Wo bin ich
geblieben, was waren meine Traume,
was kann ich noch realisieren? Wozu
das alles? Viele sehen nun eine Chan-
ce, Korrekturen anzubringen oder ihr
Leben neu auszurichten. Dazu bieten
sich heute weit mehr Moglichkeiten
als noch vor einigen Jahrzehnten.
AuBerdem verdndert sich zumeist
auch das Geschlechtsrollenverstand-
nis. Das schenkt neue Freiheit.

Inwiefern verandern sich die
Geschlechterrollen ab 507

Die Verinderung hangt mit dem hor-
monellen Wandel zusammen. Bei
Frauen sinkt das Fiirsorglichkeits-
hormon Ostrogen stark ab und das
Mannlichkeitshormon Testosteron

Entwicklungspsychologin
Prof. em. Dr. Pasqualina
Perrig-Chiello forscht an
der Universitat Bern

kommt zum Tragen. Bei Mannern wie-
derum sinkt das Testosteron langsam
und macht zunehmend dem Ostrogen
Platz.

Was macht das mit Mann und Frau?
Der hormonelle Wandel relativiert das
bislang gelebte Geschlechtsrollen-
verstdandnis. Viele Frauen leben nun
vermehrt ihre kantigen Seiten aus,
sind durchsetzungsstérker. Manner
ent- decken ihre fiirsorglichen und
sozialen Seiten. Bei beiden Geschlech-
tern erweitert sich das Spektrum der
Bewialtigungsstrategien, das sowohl
traditionell als ménnlich beziehungs-
weise weiblich bezeichnete Elemente
umfasst. Jene, die dieses breite Spekt-
rum nutzen, haben die besten Kar-
ten fiir ein gutes Altern. Sehr alte
Manner, die Hilfsbedarf artikulieren
und Hilfe annehmen kdnnen, profi-
tieren davon. Frauen hingegen davon,
dass sie sich abgrenzen und durchset-
zen konnen.
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Das passiert Mﬂt 50

im Korper

Alterungsprozess
Sie konnen viel tun, um
lange fit und gesund zu
bleiben. Ein Uberblick

| Alternde Zellen

g

Sie sind die kleinsten Bausteine des Kor-
pers: die Zellen. Geht es ihnen gut,

sind auch Gewebe und Organe gesund.
Unsere Zellen erneuern sich, produzieren
Energie und beseitigen Stoffwechsel-
abfélle, etwa freie Radikale. Diese Funk-

. tionen nehmen ab dem 25. Lebensjahr
ab. Schaden am Erbgut werden nicht
mehr so effektiv repariert und haufen
sich. Nahrung wird nicht mehr so gut in
Energie umgewandelt. Wir nehmen
leichter zu. Zellgifte wie Nikotin und Alko-
hol beschleunigen den Abbau. Es gibt
Moglichkeiten, Zellfunktionen anzukur-
beln und den Alterungsprozess zu
verlangsamen, sagt Alternsforscher Len-
hard Rudolph.

So bleiben Sie jetzt gesund

=Ein effektives Mittel konnte Diatreduk-
tion sein®, so Rudolph. Im Tierversuch
lebten Mause, die 20 bis 40 Prozent
weniger Nahrung erhielten, bis zu 40 Pro-
zent langer und waren im Alter gesiinder.
Auch bei Menschen wirkt sich Diatre-
striktion laut Studien positiv auf Zellen
und Organe aus. Isst man weniger, gerét
der Korper unter Stress und arbeitet
effizienter. Er baut verstarkt Zellmiill ab
und zieht daraus Energie. So funktionie-
ren Zellen besser und werden verjiingt.
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Altersschwerhdrigkeit beginnt im Innen-
ohr, in der Harschnecke. Das mit Fliissig-
keit gefiillte Organ enthalt feine Haar-
zellen. Im Alter verkimmern sie und
iibertragen den Schall nicht mehr so gut.
Larm, Alkohol und Nikotin verstarken
den Prozess. ,Schwerhbrigkeit gilt unter
Experten als groBter beeinflussbarer
Risikofaktor fir Demenz*, sagt der
Neurologe Professor Frank Erbguth,
Prasident der Deutschen Hirnstiftung.

So bleiben Sie jetzt gesund

Sie stellen den Fernseher immer lauter?
Zeit fiir einen Hortest. Falls dabei heraus-
kommt, dass Sie ein Horgerat brauchen,
zbgern Sie nicht zu lang. Je langer die
Schwerhorigkeit besteht, desto schwieri-
ger ist die Anpassung eines Horgerats.

.“r_,me‘;n,.lj 4
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Aufgetischt!

Klingt banal. Stimmt aber
Obst und Gemiise hapen
wirklich Anti-Aging-Effekte

Bitte lacheln!

Und Zéhne zeigen. Etwa
die Halfte der Menschen
uber 50 hat entziindetes
Zahnfleisch, ein Risiko-
faktor fiir viele Leiden

TR
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Gelurn & Gedichtnis

Die Angst vor Demenz ist groB, aber das
Risiko ist noch gering. Weniger als zwei
Prozent der Demenzerkrankungen treten
bei Menschen unter 65 Jahren auf. Viel
haufiger lasst das Gedachtnis wegen
Schlafmangels oder Durchblutungs-
stérungen nach. ,Mit 50 ist das Gehirn
voll funktionsfahig®, so Neurologe Frank
Erbguth. Zwar altern die Gehirnfunk-
tionen wie der Rest des Korpers: So lasst
etwa die fluide Intelligenz nach, die uns
hilft, Informationen schnell zu verarbei-
ten. Die Folge: Wir kdnnen uns schlech-
ter anpassen und lernen langsamer.
Dafiir steigt die kristalline Intelligenz,
also das Fakten- und Erfahrungswissen.
Altere Menschen sind tendenziell besser
in Sprachkompetenz, Wortgedachtnis
und kdnnen aus komplexen Situationen
leichter Schliisse ziehen. ,Jingere sind
schneller, Altere machen weniger
Fehler*, bringt es Erbguth auf den Punkt.

B3/23

So bleiben Sie jetzt gesund

Lernen Sie etwas Neues! Dadurch bilden
sich Synapsen, also Verbindungen
zwischen Nervenzellen, neu aus oder
verstarken sich. So werden Hirnregionen
selbst im Alter aktiver. Reisen, soziale
Kontakte, das Lernen einer Fremd-
sprache oder eines Instruments feuern

Qluinsd

Lernen fiirs
Leben!

Und nie damit
aufhoren. Auch
im héheren Alter
bildet das Gehirn
neue Nerven-
verbindungen

die grauen Zellen an ebenso wie Sport. &

»RegelmaBige Aktivitat lasst neue »

Nervenverbindungen entstehen, steigert &

die Durchblutung im Gehirn und kurbelt
die Produktion der Gliickshormone Dopa-
min, Serotonin und Endorphin an, von
denen wir im Alter oft zu wenig haben®,
erklart Erbguth. Besonders wichtig, so
der Neurologe: ,Lassen Sie Schwerhorig-
keit und Bluthochdruck jetzt behandeln,
meiden Sie Alkohol und Nikotin, reduzie-
ren Sie Ihr Ubergewicht. Da-
durch mindern Sie das Risiko 4
fiir eine Demenz im Alter.”
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Entziindetes Zahnfleisch betrifft fast jede
und jeden Zweiten iiber 50. Parodontitis
ist eine der Hauptquellen fiir Zahnverlust
fordert Entziindungsprozesse im Kérper
und sogar die Entstehung von Diabetes.

?

So bleiben Sie jetzt gesund

Gute Zahnpflege allein kann Parodontose
nicht verhindern. Viel wichtiger sei eine
zahngesunde Erndhrung, sagt der Zahn-
arzt und Erndhrungsmediziner Professor
Johan Walber aus Freiburg. Viel Gemiise,
Vollkornprodukte, wenig Zucker: Dieses
Essen starkt das mikrobielle Gleich-
gewicht im Mund und dréngt krank
machende Bakterien zuriick.

Herz und Gefifie

Wer keine familidre Vorbelastung hat,
gesund lebt und normale Blutwerte hat,
muss sich nicht sorgen: ,,Das gesunde
Herz von 50- bis 60-Jahrigen ist fast
genauso belastbar wie das von 20-J4h-
rigen“, sagt Professor Joachim Weil,
Direktor des Herz- und GefaBzentrums
an den Sana Kliniken Libeck.

So bleiben Sie jetzt gesund

»Manner sollten sich ab 50, Frauen ab
60 Jahren einmal vom Kardiologen
untersuchen lassen, um zu priifen, ob
Herz und GeféBe erste Schaden auf-
weisen®, empfiehlt Kardiologe Weil. Dazu
gehoren gegebenenfalls ein Ruhe- und
ein Belastungs-EKG, Ultraschall und eine
Computertomographie des Herzens.
Gegen zu hohe Blutdruck-, Blutzucker-
und Cholesterinwerte helfen Bewegung
und gesundes Essen. Setzen Sie auf
gesunde Ole wie auf Oliven-, Lein- oder
Rapsol. Bei Fleisch und Kése lohnt sich
Sparsamkeit, hier sind magere Sorten
wie etwa Hilhnchen empfehlenswert.
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Das Leben hat Spuren auf der Haut hin-

| terlassen. Das lasst sich nicht mehr leug-

nen. Ab 45 Jahren spricht man von reifer
Haut. ,Sie ist trockener,
weniger elastisch, diin-
ner und juckt ofter, so
Professorin Silke Hof-
mann, Chefarztin des
Zentrums fiir Dermato-
logie, Allergologie und
Dermatochirurgie am
Helios Universitatskli-
nikum Wuppertal. Der
Ostrogenmangel nach
den Wechseljahren
beschleunigt die
Hautalterung.

So bleiben Sie jetzt gesund

Auch die Haut freut sich iiber gesundes
Essen. Gemiise und Obst enthalten Caro-
tinoide, Polyphenole sowie die Vitamine
A, Eund C. In Pflanzenélen wie Raps-
und Walnussol stecken wertvolle
Omega-3-Fettsauren. Wenig sinnvoll
seien dagegen Nahrungsergénzung oder
Cremes mit Kollagen. ,Fiir die Wirkung
gibt es keine wissenschaft-

lichen Belege*, lautet Hof- »
manns Urteil.

Mama ist die
Schonste

Und dennoch:
Bereits ab Mitte 20
beginnt unsere Haut
zu altern

Gut behiitet
Aber ohne
Sonnencreme:
Das hat Folgen.

Ab 50 wird weiBer

Hautkrebs dfter

diagnostiziert

Fotos: plainpicture (2)/tranquillium /Opitz
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Muskeln, Korperfett

Muskelmasse, ~kraft und -schnelligkeit
beginnen schon ab 30 Jahren abzuneh-
men.. Gemein: Mit 50 verbrauchen wir
weniger Energie, bauen Muskeln ab und
F?tt auf. Jetzt filhren die westlichen Er-
nahrungsgewohnheiten mit vielen hoch-

verarbeiteten Lebensmitteln zu mehr
Gewicht,

So bleiben Sie Jetzt gesund

Nun ist ein guter Zeitpunkt, um gesiinder
und vielleicht etwas weniger zu essen.
Und: Es lohnt sich, mit Kraftsport zu
beginnen. Muskeln machen stark und
stabilisieren die Gelenke. Sie schiitzen
auch vor Alterskrankheiten. ,Trainierte
Muskeln produzieren Myokine: Boten-
stoffe, die Entziindungen stoppen, die
Immunabwehr regulieren, vor Diabetes
Typ 2, Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Knochenschwund, Demenz und Depres-
sion schiitzen und sogar an der Krebs-
pravention beteiligt sind“, sagt Professor
Othmar Moser, Leiter der Abteilung Exer-
cise Physiology and Metabolism am In-
stitut fur Sportwissenschaft in Bayreuth.
Je starker die Muskulatur, desto mehr
Kalorien verbrennen wir im Alltag. Der
Haken: Um Effekte zu spliren, miissen
Sie zwei- bis dreimal pro Woche fiir 30
bis 60 Minuten mit Gewichten trainieren
- am besten in Kombination mit Aus-
dauertraining, etwa Radfahren, Walken
oder Schwimmen. Die Miihe lohnt sich.

| Anzeige
@ Los geht’s: aktiv werden mit der
kostenlosen App
»Apotheken Umschau Walking Test“

Monika Holthoff-
Stenger

findet das Leben mit
50+ gar nicht mal
schlecht. Und Sie?
Schreiben Sie uns an
redaktion@a-u.de
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Dinge, die weniger als 60 Zentimeter
entfernt sind, sehen wir nicht |

mehr gut. Diese Alterssichtigkeit
entsteht, weil die Augenlinse
steifer wird. Dazu kommt: Die
Netzhaut wird unempfindlicher
fir Licht. Sehen bei Damme-
rung wird schwerer. 60-Jahrige
bendtigen mehr Licht zum
Lesen als 20-Jahrige. Auch die
Fahigkeit, Entfernungen ein-
zuschatzen, kann beeintrach-
tigt sein.

So bleiben Sie gesund
»Zwischen 40 und 50 sollte
man mindestens einmal die
Augen untersuchen lassen®,
rat Professor Nikolaos
Bechrakis, Direktor der

Augenklinik an der Uniklinik ; o
Essen. So kénnen erste Schaden behan- Fahrt ins B3
delt werden, bevor altersabhzngige Die Gurtofiiche %
Makuladegeneration, griiner oder grauer Wurde erst

7975 eingefiiprt 5
_ . Sie
Steigerte unsere Chancep,

alt zy Werden, erpep)jch

Star entstehen.

Vorsorge. Das ist wichtig )
N e ey

Manner

Ab 4§: Untersuchung der Prostata und der duBeren Genitalien.
Jahrliche Tastuntersuchung

Ab 50: Darmkrebs—Frﬂherkennung

50 bis 55: Jahrlicher Test auf Blut im Stuhl, dann alle zwei Jahre.
Ménner bekommen zwei Darmspiegelungen im Abstand von zehn
Jahren. Wer daran teilnimmt, braucht keinen Test auf Blut im Stuhl
Frauen

Ab 50: Mammographie—Screening

Bis 69: Brustkrebs—Frﬁherkennung, alle zwei Jahre
Ab 55:; Darmkrebs—Friiherkennung
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Z\fvei Darmspiegelungen im Abstand von zehn Jahren. Alternativ
wird alle zwei Jahre ein Test auf Blut im Stuhl bezahlt.
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