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Voraussetzungen fiir gesundes Altern

Alle Menschen wiinschen sich ein langes Leben bei guter Gesundheit. Es geht dabei nicht nur
um die Frage, welches Lebensalter man erreicht, sondern vor allem darum, wie man alt wird.
Kann man die gewiinschte Lebensqualitat beibehalten? Ist es mdglich, bis ins hohe Alter ein
aktives und selbststandiges Leben zu fihren? Oder ist man in seiner Mobilitat eingeschrankt,
durch Beschwerden beeintrachtigt und bendtigt Pflege?

Wie ein Mensch mit altersbedingten Veranderungen umgeht und welche Altersbilder in der
Gesellschaft bestehen, beeinflusst das Altern. Denn negative Vorurteile und vereinfachte, starre
Vorstellungen (z.B. ,alte Menschen sind gebrechlich) stehen gesundem Altern im Weg. Die
Wertvorstellungen in der Gesellschaft Gber das Altern kénnen sich auch zum Positiven
verandern.

Tatsachlich bestehen vielfaltige Alter(n)sbilder, die sich in individuellen Lebensentwiirfen und
Kompetenzen niederschlagen. Altere Menschen mit einem positiven Selbstbild trauen sich mehr
zu, bleiben koérperlich aktiver oder beteiligen sich mehr an sozialen Aktivitaten als jene mit einem
negativen Selbstbild.

Welche Voraussetzungen fiir gesundes Altern gibt es?

Ob man gesund altert, hangt sowohl von den Rahmenbedingungen und
gesellschaftlichen Verhéltnissen als auch dem personlichen Verhalten, den erlernten
Fahigkeiten und dem Wissen eines Menschen ab. Ebenso z&hlen die Erbanlagen zu
den Einflussfaktoren der Gesundheit.

Die Moglichkeiten und Chancen, das Leben im Alter gesund zu gestalten, sind nicht immer fir
alle gleich. Jeder Mensch hat in seiner Lebenswelt unterschiedliche ,Ressourcen® bzw.
.Kapitalien“. Dazu zahlen:

= Einkommen, Vermogen, Schulden, Lebensstandard etc.: Das ,0konomische Kapital*
eines Menschen beeinflusst lUiber den gesamten Lebensverlauf, aber besonders im Alter,
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die Gesundheit, z.B. die Moglichkeit sich Angebote leisten zu kénnen. Armut und geringes
Einkommen hangen mit einem schlechteren Gesundheitszustand zusammen.

= Bildung und familidre Sozialisation (Lebenshaltungen, Wissen, Kompetenzen etc. ): Sie
beeinflussen als ,kulturelles Kapital“ die Gesundheitskompetenz eines Menschen. Geringe
Bildung ist haufig mit geringer Gesundheitskompetenz und schlechter Gesundheit
verbunden.

= Soziale Beziehungen, soziale Kontakte und soziale Teilhabe (Familie, Freunde,
Nachbarinnen/Nachbarn etc.): Das ,soziale Kapital“ kann die Gesundheit durch
Anerkennung, Hilfeleistungen etc. unterstitzen.

= Korperliche und psychische Gesundheit: Das ,gesundheitliche Kapital“ ist besonders bei
alteren Menschen wichtig. Es beeinflusst u.a. die Mobilitat, soziale Teilhabe, Pflegebedarf
und nicht zuletzt die Lebensqualitat im Alter.

Angebote der Gesundheitsférderung flr altere Menschen haben das Ziel, besonders
benachteiligte Personengruppen zu unterstitzen, und zwar Personen mit 6konomischen,
kulturellen, sozialen und gesundheitlichen Defiziten.

Hier kommt besonders den Gemeinden eine Schllsselrolle zu: Sie schaffen
Rahmenbedingungen fiir ein gesundes Leben im Alltag. So kénnen Blrgerinnen/Burger aller
Altersgruppen mit Angeboten der Gesundheitsférderung direkt angesprochen werden.

Welche Rolle spielt der Lebensstil?

Das individuelle Verhalten eines Menschen schlagt sich in der Lebensweise und im Lebensstil
nieder. Gesundheitskompetenz gilt als wichtiger Einflussfaktor fiir eine gesunde Lebensflihrung
bis ins hohe Alter. Zu einem Lebensstil, der ein gesundes Altern mit kdrperlicher und psychischer
Gesundheit beginstigt, zahlen unter anderem:

regelmafige korperliche Aktivitat,

gesunde Ernahrung mit einer ausgewogenen Energiebilanz,
Nichtrauchen oder

geringer Alkoholkonsum,

lebenslanges Lernen,

eine erflllte Partnerschaft und Sexualitat,

soziale Kontakte und

eine positive Lebenseinstellung.

Ernihrung — ausgewogen & abwechslungsreich

Wichtig fiir die Erhaltung der Gesundheit im Alter ist eine gesunde, ausgewogene Ernahrung.
Vermieden werden sollten sowohl Ubergewicht als auch — vor allem im hohen Alter haufig —
Untergewicht als Folge von Mangelernahrung bzw. einer nicht ausgewogenen Energiebilanz. So
kénnen Folgeerkrankungen, wie z.B. kognitive Einbu3en, vermehrte Infektionen oder der Verlust
von Muskelmasse (Sarkopenie) vermieden werden

Bewegung — korperlich aktiv und mobil bleiben

Eine Abnahme der kdrperlichen Leistungsfahigkeit im héheren Alter hat nicht nur biologische
Ursachen, sondern wird auch wesentlich durch Bewegungsmangel beeinflusst. Menschen, die
sich zu wenig bewegen, altern rascher als jene, die regelmaRig und vor allem lebenslang
korperlich aktiv sind. Durch gezieltes Training, aber auch durch das Nutzen von alltaglichen
Bewegungschancen (z.B. zu Ful gehen, Treppen steigen) kdnnen Mobilitat, kérperliche
Leistungsfahigkeit und auch die Gesundheit bis ins hohe Alter erhalten und verbessert werden.

Mobil zu bleiben ist eine wesentliche Voraussetzung fir die Selbststandigkeit und eine
gute Lebensqualitat. Bewegungsmangel, aber auch altersbedingte Abnutzungen oder
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Erkrankungen des Bewegungsapparats, fihren im Alter zu immer gréReren Einschrankungen der
Beweglichkeit oder gar zum Verlust der Mobilitdt und minden haufig in der Pflegebedurftigkeit.
Beschwerden sind jedoch beeinflussbar und kénnen u.a. durch gezieltes Training und Bewegung
gelindert werden. Eine professionelle Betreuung und Beratung hilft, die richtige und

geeignete Bewegungsform zu finden. Ziel ist es, die Balance zwischen dem Zuwenig und Zuviel
zu finden.

Kaorperliche Aktivitat fordert nicht nur die korperliche Gesundheit, sie bringt auch psychologische
Effekte, wie ein steigendes Selbstwertgeflhl mit sich und trainiert zudem die Willensstarke.

Seelische Gesundheit — geistig jung bleiben

Altern wird oft mit Verlusten in Verbindung gebracht, z.B. bei sozialen, beruflichen Kontakten oder
bei der Gedachtnisleistung. Menschen kénnen aber — unabhangig von den kdrperlichen
Veranderungen — gerade im hdheren Alter auch ,Wachstum* erleben, sich weiterentwickeln und
Neues lernen. Und sie verfligen Uber ein wertvolles Gut: ihre Lebenserfahrung. Wichtig ist, den
Geist fit zu halten. Geistige Aktivitat wirkt sich positiv auf die Lebenszufriedenheit aus und ist ein
wichtiger Teil der Rahmenbedingungen fir gesundes Altern.

Psychologische Faktoren fiir gesundes Altern sind:

Ausreichende soziale Vernetzung (Familie, Partnerschaft, Freunde, Bekannte etc.),
eine erfullende Rolle in der Gemeinschaft bzw. Gesellschaft,

die Bereitschaft, neue Herausforderungen anzunehmen,

eine positive Lebenseinstellung, positive Gedanken und Geflihle,

die Fahigkeit, mit Problemen fertig zu werden und mit anderen Menschen gut
auszukommen, sowie

» eine sichere Existenz bzw. finanzielle Absicherung.

Untersuchungen zeigen, dass z.B. die Freiwilligentatigkeit eng mit Gesundheit und héherer
Lebenszufriedenheit assoziiert ist, da sie eine Rolle in der Gesellschaft liefert und in der Regel
mit Wertschatzung verknipft ist. Gleichzeitig kdnnen mittels Nachbarschaftshilfe Isolation

und Einsamkeit — vor allem hochbetagter — Menschen wirksam begegnet werden.

Aktivitit oder Ruhe — jedem das Seine

Um erworbene Kompetenzen, Werte und soziale Beziehungen so lange wie moglich zu
bewahren, kann man etwas tun. Fir das seelische Wohlbefinden im Alter spielt die individuelle
Balance zwischen Aktivitat und Ruhe eine wichtige Rolle. Ein aktives Leben kann das Altern
verzogern, denn Aktivitdt und Selbstverwirklichung tragen viel zur Zufriedenheit bei. So leiden
manche unter der Umstellung vom Berufsleben in den Ruhestand. Neue soziale Beziehungen
und Aufgaben wirken einer Vereinsamung entgegen.

Zufriedenheit kann aber auch eine Entscheidung zu Passivitat sein. Denn positives, erfolgreiches
Altern wird als Zufriedensein mit dem gegenwartigen und vergangenen Leben beschrieben. Dies
wird oft als neue, ruhige Phase mit weniger Verpflichtungen und mehr Freiheiten

angesehen. Somit entsprechen sowohl freiwillige Passivitat als auch die Suche nach neuen
Aktivitaten einem realistischen Bild des gesunden Alterns.
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