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|Akzente l

Gesundheit im Alter

Dr. med.
Fritz Huber

Alt sein bedeutet nicht krank sein. Das
Alter ist wie die Jugend ein integraler
Bestandteil des menschlichen Lebenslau-
fes. Allerdings umfasst es unausweichliche
biologische Riickbildungsprozesse. Der
gesunde Erwachsene besitzt Regulations-
und Anpassungsmechanismen, die das
innere Gleichgewicht seiner Organe
gegeniiber Belastungen von aussen -
modern sagt man Stress - verteidigen kon-
nen. Solange die Anpassungsfihigkeit
ausreicht, um durch Stress aller Art verur-
sachte Storungen wieder auszugleichen,
wird das Individuum seinem Milieu ange-
passt bleiben. Im Alter konnen solche
Stérungen nicht mehr rasch ausgegli-
chen werden. Die Funktionsreserven der
Organe sind reduziert. Der alte Organis-
mus braucht zum Beispiel mehr Zeit, um
sich von einer Infektionskrankheit zu
erholen. Man darf aber den alternden
Korper nicht einfach als Maschine be-
trachten, die sich beim Gebrauch abniitzt
und deshalb ihre Funktionsfdahigkeit ver-
liert. Im Gegenteil, je mehr der jiingere
und der altere Mensch seinen Korper
innerhalb verniinftiger Grenzen trainiert,
desto leistungsfahiger wird er, desto lan-
ger bleibt er gesund.

Wird die Gesundheit - wie es die Welt-
gesundheitsorganisation vorschlagt - als
vollkommenes physisches, psychisches

und soziales Wohlbefinden definiert,
dann findet man in der dltern Bevolkerung
kaum noch gesunde Menschen. Diese
Definition ist utopisch und geféhrlich
zugleich, utopisch, weil sie unerfiillbare
Erwartungen weckt, gefdhrlich, weil aus
diesen Erwartungen der Anspruch er-
wachst, dass jede Storung des Gesundheits-
empfindens als Krankheit interpretiert
und durch die Medizin angegangen wer-
den muss.

Eine realistischere Umschreibung des
Gesundheitsbegriffes tut not. Diese
konnte folgendermassen lauten:

Gesund ist der Mensch, der geniigend
Anpassungskrafte besitzt, um den Anfor-
derungen des tédglichen Lebens zu genii-
gen. Diese Gesundheit, verstanden als
Fihigkeit mit der Realitit zu leben,
erlaubt es dem alternden Menschen Verlu-
ste zu akzeptieren und trotz Behinderun-
gen ein unabhdngiges Leben zu fiihren.
Die betagte Bevolkerung akzeptiert schein-
bar diesen realistischen Gesundheitsbe-
griff. 82% von 308 in Basel befragten iiber
75jahrigen Maianner gaben an, gesiinder
oder mindestens gleich gesund wie ihre
gleichaltrigen Mitbiirger zu sein, obgleich
die Halfte von ihnen in regelméssiger arzt-
licher Behandlung stand und durch eine
korperliche Behinderung im ungestorten
Ausiiben ihrer Tatigkeiten eingeschrankt
war. Die iiberwiegende Mehrheit dieser
Altersgruppe scheint fahig zu sein, ihre
Bediirfnisse im physischen, psychischen
und sozialen Bereich zu befriedigen.

Das Kalenderalter ist kein Massstab fiir
die Gesundheit und die Lebenstiichtigkeit
eines dlteren Menschen. Seine Gesundheit
wird einerseits durch die Erbanlagen und
andererseits durch die Lebensweise be-
stimmt. Zum ersten kann der Mensch
wenig beitragen, zum zweiten hat er eine
Reihe von Moglichkeiten.

Auch wenn heute der Medizin ungleich
viel mehr Mittel zur Verfiigung stehen,
alten Menschen bei Gebrechen und Krank-
heiten Hilfe zu bringen als noch vor einigen
Jahrzehnten, so ist doch deren aktives eige-
nes Bemiihen viel wichtiger als alle
Anstrengungen der Arzte. Ein lebensver-
lingerndes Medikament, das die Lebens-
krafte starkt und eine stabile Gesundheit
garantiert, existiert derzeit nicht.

Die Chance, gesund zu bleiben, verbes-
sert sich fiir alternde Menschen, wenn
- sie nicht rauchen
- sie verniinftig essen und danach trachten

ihr Idealgewicht zu bewahren
- sie sich regelmassig korperliche Bewe-

gung verschaffen
- sie fiir Ruhe und Entspannung die notige

Zeit reservieren
- sie ihr Sicherheitsbewusstsein entwickeln

und alle Unfallrisiken eliminieren, die zu
Stiirzen fithren k6nnen
- sie aktiv und initiativ bleiben bei der
Arbeit, bei der Erholung oder im 6ffent-
lichen Leben
- sie die Beziehungen zu ihrer Familie und
ihren Freunden pflegen

- sie anderen Menschen helfen und sich in
kritischen Situationen auch von ihnen
helfen lassen

- sie herausfinden, was ihnen Freude
macht und dies dann auch ausfiihren.

Gesundheit ist im Alter eine wichtige
Voraussetzung fiir eine gute Lebensqua-
litat. Lebensqualitdt ist dariiber hinaus
etwas Subjektives, das immer wieder vom
einzelnen Individuum errungen werden
muss. Lebensfreude und Lebenszufrieden-
heit sind entscheidende Komponenten, die
dem Einzelnen die Kraft vermitteln, kor-
perliche Behinderungen zu tragen und sich
an der kleinen Welt der ndchsten Umge-
bung zu freuen, wenn die grosse weite Welt
endgiiltig verschlossen ist.

Dr. med. Fritz Huber
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Alterssparen:

Meine Rente geht direkt aufs Bank-
verein-Seniorenkonto. Da muss ich nie
viel Geld auf mir tragen.
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