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Wann ist der Mensch alt?

Individuell > 65 oder > 70 Jahre, Senioren sind als
Verbraucher bereits alle ab 60 plus...

..wenn sich altersabhangig Einschrankungen der
allgemeinen Leistungsfahigkeit zeigen?
(,,instant aging” fur Medizinstudierende)

Der Mensch ist so alt wie er sich fuhlt?

....I1st so a
....I1stso a
.... Ist so a

t wie seine Gefalde?
t wie seine Gelenke?
t wie sein Nervensystem/Gehirn?



Der normale Alterungsprozess

* betrifft alle Organe, mehr oder weniger,
mit (epi-)genetisch bestimmter Individualitat

— Das Herz-Kreislaufsystem (Herzleistung, Durchblutung),
die Lunge

— Gelenke und Wirbelsaule (Knorpel, Knochen)

— Nieren(Filterfunktion), Blasenfunktion (Kontinenz)

— Haut und Schleimhaute

— Magen-Darm-Funktion (Belastungen, Zahne)

— Hormon-Veranderungen (Sexualhormone, Schilddrise)
— Gehirn (Gedachtnis, Reaktion), Augen, Gehor




Normale Alterung
~_von Herz und Gefallen (und Lunge)

* Nachlassen der Gefallelastizitat
(Atherosklerose, Hypertonie)

* Geringe Kalkablagerungen in den
Gefallen ohne Symptome, spater
koronare Herzkrankheit

* Nachlassen der Anpassung an
grolSere Anstrengungen infolge
geringer Herzfrequenzsteigerung

* Verdickung der Herzklappen,
Abnahme der Schrittmacherzellen

 Abnahme der Lungenblaschen
bzw. des Lungenvolumens
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Normale Alterung von Gelenken und ¢,
Wirbelsaule (und Muskulatur) °

* Verringerung der Knochendichte,
zunachst ohne Beschwerden bzw.
Frakturen

* Knorpelabnutzungin den
Gelenken ohne wesentliche
Schmerzen, leichtere Formen der
Arthrose

 Wirbelsaulenverschleild, zunachst
ohne wesentliche, anhaltende
Rucken-/ Kreuzschmerzen

e Verlust von Muskelmasse
zugunsten von Fett (Sarkopenie)
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Normale Alterung der Haut
(und Schleimhaute)

Arbeitsgemeinschaft
EEEEEEEEEEEEEEEEEEEE
OSTRINGEN

e Abnahme der Hautdicke
und Elastizitat

* Vermehrte Brilchigkeit
kleiner Hautgefalde
(Mini-Blutergisse)

* Altersflecken
(Lichtschaden)

* Trockenheit der Haut
und Schleimhaute
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Normale Alterung von Gehirn

Arbeitsgemeinschafl
EEEEEEEEEEEEEEEEEEEE

(Zentralnervensystem) und Sinnesorganen”

 Nachlassen der
Gedachtnisleistung

* Verlangsamte Anpassung
(Reaktion des vegetativen
Nervensystems)

 Nachlassen der funf
Sinnesleistungen (Sehen,
Horen, Tasten, Riechen,
Schmecken und: Thermo-,
Nozi-, Propriozeption,
Gleichgewichtssinn)
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Haufige Probleme im Alter

(abgesehen von Krebserkrankungen!)

Manner Frauen

Arthrose/Wirbelsaule
Chron. Bronchitis

Angina pectoris
Herzinfarkt

Diabetes
Venenschwache

Katarakt (Linsentribung)
Glaukom (Sehnervensch.)
Demenz

Depression

Durchblutungsstorungen
des Gehirns

Arthrose/Osteoporose
Diabetes

Katarakt

Depression

Angina pectoris
Chron. Bronchitis
Venenschwache
Herzinfarkt

Demenz

Durchblutungsstorungen
des Gehirns

Stlrze/Frakturen



Probleme mit Herz und
(und Lunge)
e Herzinfarkt

* Herzmuske
 Schlaganfal

Kreislauf

* Angina pectoris

*Herzrhythmusstdérungen

schwache

* Beindurchb

e Chronische

utungsstorung

* Thrombosen, Embolien
(Venen, Arterien)
e Altersschwinde

Ill

Bronchitis/COPD
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http://count.shopping.t-online.de/RE?ID=70265506&CID=40576542&FID=C1&GID=40866678&lg=1&URL=http://www.t-online.de/shopping

Probleme/Schmerzen an
Gelenken und Wirbelsaule

* Arthrose

* Bandscheibenschaden, Schmerzprobleme an
Nervenwurzelkompression ¢ Schulter

f»g e Facettengelenkschmerzen ¢ Handgelenken

"l‘ e Osteoporose Fingergelenken

= « Tendopathien, Myalgien * Halswirbelsaule

* Lendenwirbelsaule

* Hiftgelenken

* Kniegelenken
(Meniskusschaden)
* FlilRen

-

A. Wiesemann, Universitat Heidelberg; Praxis Odenheim 10



« Alle 2 Jahre
Hautkrebsscreening!
* Selbstbeobachtung!

* Lichtschaden haufig:
aktinische Keratosen
(Hauttyp, Sonnenschutz!)
* Tumore: Basaliom,
Spinaliom, Melanom
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e Parkinson-Krankheit (Medikamente
und KG!)

* Demenz
— Alzheimer-Demenz (Gehirnjogging!)

— Vaskulare Demenz (z.B. nach
schwerem Schlaganfall)

Vorsicht mit manchen

.5!/ ¢ -J £ k-
r ‘ Medikamenten, PRISCUS-Liste!
: * Links Gehirn eines Alzheimerkranken
K J ‘ * Rechts leichte Gefaldschaden
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1. Augenuntersuchungen (Katarakt,
Glaukom [12-20], Makulaleiden)

2. Sehtest online (ZVO, Fielmann)

3. Hortests (Alterschwerhorigkeit)
(Selbsttest auch online: z.B.
Online Hortest hear the world )
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http://www.hear-the-world.com/de/hoeren-und-hoerverlust/online-hoertest/oht-overlay.html

Praventionspotential (Todesfalle)

Arbeitsgemeinschaft
GESUNDHEITSFORDERUNG

— . : . Rauctlen, Stress,Erndhrung

O KHK  (Cholesterin),Beweg.mangel
T : : . Rauchen, Erndhrung (Fette,
] : ! C I N
—[RrEoE s : : . Ballaststoffe, Antioxidantien)
B Schlaganfall ] © Hypertonie Ernahrung
-+ ! ; 5 Beweg.mangel
B Unfalle I Alkohol keine Sicherh.gurte
B Chron. Lungenerkr. [N . Rauchen
B Diabetes ] : © Ernahrung Ubergewicht
T : : : Beweg.mangel
OLeberzirrhose , , | * Alkohol
B Selbstmord : : | Alkohol seelische Belastung
{ { {
o O 25 50 75

Mokdad AH et al: Actual causes of death in the United States, 2000
JAMA. 2004 Mar 10; 291(10):1238-45

Yusuf S et al: Effect of potentially modifiable risk factors associated with
myocardial infarction in 52 countries (the INTERHEART study): case-control
study. Lancet. 2004 Sep 11; 364(9438): 937-52
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Schutzfaktoren Risikofaktoren

(Antonovsky, Bandura) (Framingham, PROCAM u.a.)

Lebensstil /-fiihrung
(mediterrane Kost) .

regelmaflige Bewegung

Stressbewaltigung (PMR, AT,
Ausdauer, Fitness)

Impfschutz
Widerstandsfahigkeit
Optimismus, Selbstvertrauen
Regenerationsfahigkeit
Konstitution, Achtsamkeit .
Zielstrebigkeit, Disziplin .
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falsche Ernahrung u.a.
Bewegungsmangel

Stress / Uberforderung
Rauchen

Erhohter Blutdruck

Hohes LDL-Cholesterin
Selbstmitleid, Pessimismus
Krankheiten, Unfalle

familiare Belastung (KHK,
Diabetes, Glaukom)

Infektionen
Ziellosigkeit, Depressivitat

15



Lebensqualitat und Gesundheit
in unserer Gemeinde: Ziele

Seelische Gesundheit/Stabilitat
Korperliche Fitness (gutes ,, Antidepressivum®)

Befriedigende soziale Situation in Familie (Kinder,
Enkel!), Freundeskreis, Beruf, bei der Arbeit

Moglichkeiten der Entspannung

Gute kommunale Infrastruktur (Vereine, Kirchen,
Schulen, Verkehr, Sportstatten)

Einsatz fur Natur- und Umweltschutz
Ehrenamtliche Tatigkeiten soweit moglich

Spezielle Gesundheitsangebote (z.B. AGFO), v.a. fur
Senioren/Seniorinnen
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‘-‘Arbeitsgeme,i,nschaft
GESUNDHEITSFORDERUNG
: OSTRINGEN

GESU[&IDHEIT

UMWELT

IN DER REGION OSTRINGEN

Burgerlnnen
(auch in Vereinen, DRK
Kirchengemeinde)

Schulen
Betriebe

Sportvereine, (+Fitness-
Einrichtungen wie SGZ)

Ubungsleiterinnen
Arzte/Arztinnen
Stadtverwaltung
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Rundum gut versorgt — Gesundheitsangebot der AGFO fiir alle!!

15 UbungsleiterInnen kiimmern sich um 19 Gruppen, Ziele:
Koordination/Gleichgewicht, Kraft, Beweglichkeit, Sturzprophylaxe
soziale Kontakte. Ca. 330 Teilnehmer, darunter:

Bewegung und Entspannung fiir

Funktionsgymnastik 6? 6 RDE R 7, Seniorinnen
Riickenschule %Q’ Wassergymnastik

Bewegung und Vollwerternahrung

Ganzheitl. Gedichtnistraining

s
Wirbelsdulengymnastik )

!

O

Bewegung bei Osteoporose
Bewegung, Entspannung und

Arbeitsgemeinschaft Emahmng fir Frauen

GESUNDIjEITSF(")RDERUNG
Entspannung OSTRINGEN

Funktionsgymnastik und



Zukunft der Arbeitsgemeinschaft
Gesundheitsforderung Ostringen

Seit 1991, arztlich verantwortet
von/mit lokalen Hausarztinnen,
15 Ubungsleiterlnnen, mit
bisher >1000 Teilnehmern,

19 Kursen (2x16-18 Std./Jahr),
Qualitatssicherung, einzelnen
Projekten, 15 Publikationen

=» Kooperation aller lokalen, qualifizierten Gesundheitsangebote
=» Erneute Werbung bei Senioren und Biirgern mit
Migrationshintergrund !!

=>» Forderung eines Case-(=Fall-)Managements bei Problemen
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Gesundheitsforderung flr Senioren:
was ist also gesichert/sinnvoll?

Bewegung so viel wie moglich: Krafttraining, Gymnastik, Ausdauer
z.B. 4x15 Min. Gymnast./Kraft + 3 x 50-60 Min. Walking/Woche

Gehirnsport (AGFO; Deutscher Olympischer Sportbund online:
www.richtigfitab50.de/de/richtig-fit-ab-50/gehirnsport/)
Ernahrung (Vitamine, z.B.D3+Sonne, mehr Eiweils, Wasser)

Entspannung (Musizieren! Gartenarbeit, Schlaf, Spaziergang,
Thermalbad, Tiefmuskelentspannung, Yoga)

Vorsorgeuntersuchungen (Check, Krebsfriherkennung:
Darm, Haut; weniger gut auch Brust, Prostata; Impfschutz!)

Behandlungs-Optionen wahrnehmen: , Nicht der Arzt bestimmt den
Zeitpunkt der Operation des grauen Stars oder des Kniegelenkersatzes
sondern der Patient in Abhangigkeit von Funktion, Schmerzen,
Lebensqualitat”



Inwiefern ist
also gesundes
Altern moglich?

...durch bewusste (korperlich) aktive

Lebensfuhrung und vernunftige Vorsorge
- ohne all zu viel Medizin oder Medikamente!!

- den Jahren mehr Leben!
- keine Angst vorm Internet!

Vielen Dank fur Ihre Aufmerksamkeit!
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