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Auf gesundem Fuss

leben: Wer etwas
für seine Gesundheit

tut, führt auch ein

angenehmeres Leben.

Für mehr Lebensqualität
MP der demogra/ïsc/Le/i APerang muss dze ZadZ der P/Zegebedur/tZgeu rac/P ziuaugsZdu/zg

steigen. GegeuruZZZeZ szud ueröesserte LedeusöedZuguugeu uud uersZdr/cZe PrdueuZZou.

ZEITSPIEGEL | LEBEN IM ALTER
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VON KURT SEIFERT

Anfang
dieses Jahres war im Zwei-

ten Deutschen Fernsehen eine

dreiteilige Sendung unter dem
Titel «Aufstand der Alten» zu sehen. In
der Art eines Science-Fiction-Films führte
sie die Zuschauerinnen und Zuschauer
ins Jahr 2030. Weil - nach Auffassung der

Autoren dieser Sendung - in keineswegs
ferner Zukunft die Altersvorsorge nicht
mehr zu gewährleisten ist und eine ange-
messene Versorgung im Fall von Krank-
heit und Pflegebedürftigkeit nur jene
erhalten, die dafür genügend bezahlen
können, werden sich Altersarmut und
Verzweiflung ausbreiten. Ist ein solcher
Film Ausdruck deutscher Ängste - oder
könnte so etwas auch bei uns passieren?

Die demografische Alterung löst sehr
unterschiedliche Reaktionen aus: Die
einen sehen den Zusammenbruch der
Sozialsysteme voraus, während andere
bereits eine Lebensverlängerung weit
über 100 Jahre hinaus für möglich halten.

Angesichts von Befürchtungen wie von
Wunschträumen ist es gut, zunächst ein-
mal zu schauen, «was Sache ist». So trägt
zum Beispiel die Alterung der Bevölke-

rung nur zu einem geringen Teil zur

Kostensteigerung im Gesundheitswesen
bei. Wenn es mehr alte Menschen gibt,
dann muss dies nicht automatisch be-

deuten, dass das Gesundheitssystem
eines Tages nicht mehr tragbar wäre.

Ohne Zweifel: Alternde Gesellschaf-

ten stehen vor neuen Herausforderun-

gen. Doch diese können gelöst werden,
wenn Einsicht und Wille dafür vor-
handen sind. Beispielsweise lässt sich in
vielen Fällen ein Zustand hinauszögern,
der Pflege notwendig macht, wenn recht-

zeitig Massnahmen zur Verbesserung der

Lebensqualität ergriffen werden. Eine
kürzlich erschienene Untersuchung des

Bundesamtes für Statistik über «Gesund-

heitsförderung und Prävention in der
Schweiz» zeigt, dass es damit in unserem
Land noch nicht zum Besten bestellt ist.
So werden längst nicht alle Vorsorge-
Untersuchungen in Anspruch genom-
men, die zur Verfügung stehen.

Gesundheit und Wohlbefinden haben
sehr viel mit Bewegung und dem Einsatz
der eigenen Leibeskräfte zu tun. Das

Bundesamt für Sport empfiehlt, mindes-
tens dreimal wöchentlich durch körper-
liehe Aktivitäten ins Schwitzen zu kom-

men. Die vor fünf Jahren durchgeführte
schweizerische Gesundheitsbefragung

hat ergeben, dass lediglich ein Drittel der

über 65-Jährigen sich ausreichend be-

tätigt. Ein weiteres Drittel ist zumindest
teilweise aktiv, und das übrige Drittel
gehört zu den körperlich Inaktiven.

Bewegungsmangel kann eine Folge

von körperlichen Einschränkungen sein

- diese selbst werden aber auch durch
einen Mangel an Betätigung gefördert.
Das eigene Verhalten ist zudem abhängig
vom sozialen Umfeld. Wer beispiels-
weise isoliert lebt, hat weniger Grand,
aus dem Haus zu gehen, als andere, die

über genügend menschliche Kontakte
verfügen. Deshalb ist die Pflege von Be-

Ziehungen ein wichtiger Faktor, um so

lange wie möglich an der Welt teilhaben
und gesund bleiben zu können.

Mit der Frage nach den Bedingungen,
die uns auch dann ein gutes Leben er-

möglichen, wenn die eigenen Kräfte
nachlassen und Einschränkungen sowie
Krankheiten den Tageslauf bestimmen,
müssen wir uns auseinandersetzen.
Wenn wir dies tun, dann wird das eigene
Altern wie jenes der Gesellschaft etwas

von seinem Schrecken verlieren.

Kurt Seifert leitet bei Pro Senectute Schweiz die
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