gesellschaft

Alt werden -

jung bleiben

Geistige Frische bis ins hohe Alter ist kein Zufall,
sondern eine Frage der Einstellung. Denn: Unser
Gehirn ist das einzige Organ, das nicht altert.

Text: Nathalie Chiavacci

Landesschau Jung und Alt in einem Haus
21.MARZ |18.15| SWR

Scheidegger im «genussreichen

Seit 13 Jahren befindet sich Ueli

Unruhezustand». Wer die Liste

seiner vielen Aktivititen liest, dem droht
schwindlig zu werden. Von der IG Kul-
tur bis zum Vorsitz in der Gemeinniit-
zigen Gesellschaft des Kantons Zug —

«Alt iSt man
dann, wenn
man an der

Vergangenheit

mehr Freude
als an der

Zukunft hat»

John Knittel

«Solange man
neugierig

ist, trotzt man
dem Alter»

L. Lencester

der 73-Jiahrige hat
sich nach der Friih-
pensionierung alles
andere als auf die
faule Haut gelegt.
«Das Engagement
hat mich den un-
vergleichlichen Ge-
nuss erfahren las-
sen, wie der Unter-
schied zwischen
<«Du musst> und <Du
darfst> schmeckt.»
Scheidegger ist
lingst keine Aus-
nahme mehr. Die
Senioren stehen auf
der Biihne, studie-
ren an der Univer-
sitit oder surfen im

Internet. Sie sind aktiv, vielseitig interes-
siert—und sie werden immer zahlreicher:

Der Anteil alterer Menschen in unserer
Gesellschaft nimmt stetig zu. Laut Hoch-
rechnungen des Nationalforschungs-
programms «Alter» wird bis in 20 Jahren
jeder dritte Schweizer iiber 60 Jahre alt
sein. Gleichzeitig steigt unsere Lebens-
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erwartung um 5 Jahre — bei den Frau auf
rund 88, bei den Minnern auf rund 83.
Doch Alter ist nicht gleich Alter. Wir
alle kennen die Aussagen: «Du siehst
aber jiinger aus» oder «Man ist so alt, wie
man sich fithlt». Beim Altern gibt es
erhebliche Unterschiede bei den Men-
schen, selbst unter fast gleichaltrigen
Geschwistern. Aber auch die einzelnen
Organe eines Menschen altern unter-
schiedlich schnell. So kénnen etwa Ver-
schleisserscheinungen des Bewegungs-
apparates oder Erkrankungen des Her-
zens in ganz verschiedenen Alters-

abschnitten auftreten.

Und es gibt ein Organ, das auch mit
zunehmenden Lebensjahren fit bleibt:
das Gehirn. Vor allem das Langzeit-
gedichtnis bleibt bis ins hohe Alter erhal-
ten. Das Kurzzeitgedichtnis hingegen
nimmt ab dem mittleren Lebensalter ab.
Doch durch Gehirnjogging lisst sich
dieses Nachlassen verzogern — geistige
Aktivitit ist also ein wichtiges Element
fiir die mentale Fitness. Ein geistig reger

NACHGEFRAGT

Was zeichnet die heutigen Senioren aus?
«Die <jungen
Alten> sind gepragt
von einer Multi-
Optionalitat. Sie
sind, anders als
die Generationen
vor ihnen, mit
vielen Auswahlmaglichkeiten gross
geworden - ob nun beim Einkauf, bei
der Ausbildung oder bei der Jobwahl.»
Rita Balmer, Gerontologin MAS
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gesellschaft

und geiibter alter Mensch kann durchaus
ein besseres Gedichtnis haben als ein
weniger geiibter junger Mensch.

Trotzdem stellen wir uns das Altern
noch immer als einen Abbau vor — einer-
seits der korperlichen und geistigen Leis-
tungsfihigkeit, andererseits der sozialen
Kontakte. Gerontologin Rita Balmer, die
sich wissenschaftlich mit menschlichen

Alterungsprozessen
beschiftigt: «Das ist
«Im Alter schade, denn die
bereut man heutige Zltere Gene-
vor allem ration hat sich ein

; % Leben lang Wissen
die Siinden, und Kénnen ange-

die man nicht eignet, das auch

begangen hat» nach der Pensionie-
Williams, Maugham  "ung fr die Ge-

meinschaft wichtig

: wire.» IThr Tipp:
«Es kommt aktiv bleiben. Das

nicht darauf klingt zwar banal,

an, wie alt wird aber oft miss-

. verstanden. Denn

man. WHd’ y mit Aktivitit ist

sondern wie  nicht nur Sport ge-

man alt wirds» meint, sondern das

ganze Leben: Kon-

Dt takt halten zu ande-

ren Menschen, neu-

gierig bleiben, selbstbewusst auch noch
etwas Neues lernen und gesund leben.

Die Generation ab 50 ist diesen Anforde-
rungen durchaus gewachsen. Das zeigt
‘sich auch darin, wie einfallsreich sie
heute beim Thema «Neue Wohnformen»
ist. Vor allem Hausgemeinschaften wer-
den in der Schweiz immer beliebter, z. B.
die Berner Genossenschaft «Haus Sein».
Dort leben Senioren selbstindig in der
eigenen Wohnung, und doch in einer
festen Hausgemeinschaft mit anderen.
Unterstiitzung finden die Ideen fiir
solche neuen Wohnformen etwa bei der
Stiftung «Age» (www.age-stiftung.ch). m
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Es ist nie zu spat fir Neues: Senioren
wahrend einer Vorlesung an der Uni.
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