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Vorwort

Wie stellen wir uns das Alterwerden vor?

Eine Frage, die man sich in der Jugend und im jingeren Er-
wachsenenalter nicht oder kaum stellt. Eigentlich beginnen
solche Uberlegungen erst, wenn die Eltern oder Grofeltern
Unterstiitzung oder Betreuung brauchen. Und zumeist werden
im Familienkreis verschiedenste Méglichkeiten diskutiert — der
Umzug in eine Seniorenresidenz beziehungsweise in ein Alters-
heim ist nicht selten eine der Optionen.

Meine Frau und ich sind beide Arzte mit jahrzehntelanger
Berufserfahrung, die das 60. Lebensjahr bereits tiberschritten
haben. Unsere personliche Uberzeugung ist es, dass es im hohen
Ausmaf$ in unserer personlichen Verantwortung liegt, wie wir
dlter werden. Selbstverstindlich gibt es Schicksal und Krank-
heit, aber die Selbstindigkeit, die Gesundheit und das Wohl-
empfinden zu erhalten ist unser Ziel, das wir mit Ihnen Teilen
mochten. Denn wir glauben, dass Pflegeeinrichtungen die am
wenigsten anzustrebenden Optionen sind.

Noch bevor die Pandemie unser Leben auf den Kopf stellte,

beschiftigten wir uns bereits intensiv mit dem Thema wie und



unter welchen Rahmenbedingungen wir gestinder, mit hoher
Zufriedenheit und Wohlempfinden ilter werden, bzw. wie wir
unsere gesunde Lebensspanne erweitern kénnen. Um dies zu er-
moglichen, griindeten wir die 55+ Formel. Wir forschen und ent-
wickeln mit Partnern was wir heute und in Zukunft benétigen.

Uns ist bewusst, dass es verschiedenste Modelle gibt. Wir be-
mithen uns, nach medizinisch wissenschaftlichen Kriterien
Maglichkeiten aufzuzeigen. Das gemeinsame Ziel soll sein, so
zu leben, dass man mit hoher Wahrscheinlichkeit keine pflegeri-
schen MafSnahmen bis ins hohere Alter braucht.

Beinahe tiglich wird man heute von den Medien und
von der Politik beinahe hinderingend zum Thema
Pflegenotstand informiert.

Der Pflegenotstand, welcher in unserer ilter werdenden Gesell-
schaft immer mehr zu einer entscheidenden Frage wird, beruht
unter anderem darauf, dass wir zu jung krank und pflegebediirf-
tig werden.

Wie ist die Welt heute, wenn man alter wird?

Die Pension steht vor der Tiir, die Kinder sind aus dem Haus
oder man hat schon Enkel. Oder man lebt aus verschiedensten
Griinden in einem Fin-Personen-Haushalt. Wie auch immer,
Gedanken und Zweifel kommen frither oder spiter. Wie werde
ich meine Pension gestalten? Wie mein Alterwerden? In welcher
Form und speziell auch wo?



Vorwort

Die klassischen Strukturen des Mehrfamilien-Haushalts haben
sich im hohen Ausmaf$ aufgeldst. Kinder haben sich in alle
Welt zerstreut. Man ist zwar iiber WhatsApp, Zoom oder Sky-
pe in Kontakt. Personlich sicht man sich aber nur noch, wenn
tiberhaupt, an Feiertagen wie Weihnachten, Ostern, Pfingsten
oder bei Geburtstagen. Oder wenn man erkrankt ist. Eine
weitere Notwendigkeit von Familien-Banden liegt im Thema
Kinderbetreuung.

Mikrozensus Daten aus Deutschland belegen dies: Immer sel-
tener leben mehrere Generationen unter einem Dach. In etwas
mehr als ein Viertel aller Haushalte (28,1 Prozent) wohnen
mehrere Generationen zusammen und wirtschaften in eine ge-
meinsame Haushaltskasse. Uberwiegend lebt dabei die mittlere
Generation mit ledigen Kindern zusammen (26,9 Prozent).
Selten bestehen Haushalte aus mittlerer und ilterer Generation
(0,7 Prozent). Nur in 0,5 Prozent der Haushalte leben und wirt-
schaften drei oder mehr Generationen zusammen. Diese Form
des Zusammenlebens verschwindet schnell: Zwischen 1995 und
2015 ist die Zahl der Haushalte mit drei oder mehr Generatio-
nen um 40,5 Prozent von 351.000 auf 209.000 gesunken.

Ein lieber Freund sagte mir: ,,Weif8t du, die grofiten
Familientreffen sind meist Begribnisse...“

Auflerhalb dieser Strukturen bleiben einem die Partnerin, der
Partner, Freunde, ehemalige Arbeitskollegen, oder man zieht
sich immer mehr in das Alleinsein zuriick.



Alles wird mit der Zeit weniger und seltener. Zum einem ver-
liert sich nach dem Eintreten in den Ruhestand der hiufige
Kontakt zum Arbeitsleben und damit zu den fritheren Kolle-
gen. Vieles wird versprochen, wenig eingehalten. Freunde zie-
hen weg, erkranken oder man ist selbst nicht mehr so mobil,
um aktiv Freunde aufzusuchen. Gliicklich die, welche in den
Strukturen von Vereinen eingebunden sind — egal, ob Feuer-
wehr, Gesangsverein oder Schrebergirtner. Selbstverstindlich
sind Clubs wie die Rotarier, Lions, Zontas, Soroptimisten und
viele andere hiufig ein wichtiges Bindeglied, auch in der Ge-
staltung des Alterwerdens. Das soziale, spirituelle Netzwerk von
Glaubensgemeinschaften kann ebenso ein wesentlicher Faktor
sein. Trotzdem hingt vieles von der Mobilitit und Erreichbar-
keit ab, man mochte sich doch nicht nur virtuell, sondern auch
analog, sich also ,wirklich® treffen.

Dass Arbeit und Beschiftigung wesentliche Faktoren zur Er-
haltung der Gesundheit sind, wurde erst vor Kurzem in einer
interessanten Studie verdffentlicht. Auch die Diskussion in
verschiedensten westlichen Staaten iiber den Zeitpunkt der Be-
rentung beziehungsweise Pension ist ein zunehmender Faktor in
unserer Gesellschaft.

Gesellschaftspolitisch mdchten wir uns nicht dartiber duflern, wir
sind ja keine Politiker. Aber fiir uns als Arzte aber auch der 55+
Generation angehorig, sind die folgenden Daten hochst interes-
sant. Eine Studie aus den USA zeigt, wer erst mit 66 statt mit 65
Jahren in Rente geht, hat ein um elf Prozent geringeres Sterberisi-

ko. Allerdings galt das nur fiir Rentner, die sich selbst als gesund
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Vorwort

bezeichneten. ,Es betrifft vielleicht nicht jeden, aber wir denken,
dass die Menschen von Arbeit finanziell und sozial profitieren,
und das ihr Leben verlingert®, schreibt Studienleiter Chenkai
Wu im Journal of Epidemiology and Community Health 2012.
Wu hat sich fiir ihre Untersuchung Daten von 12.000 Amerika-

nern aus einer groflen Langzeitstudie angeschaut.

Er suchte sich knapp 3.000 Personen aus, deren Gesundheits-
daten ab 1992 vorlagen und die bis 2010, dem Ende der Studie,
entweder mit 65 oder mit 66 Jahren in Rente gegangen waren.
Als Nichstes teilten die Forscher die Personen in zwei Gruppen:
Etwa ein Drittel der Rentner hatte angegeben, dass Krankheit
ein Grund fiir die Verrentung gewesen war. Zwei Drittel aber
gaben an, dass sie nur aus Altersgriinden und nicht ihrer Ge-
sundheit wegen in Rente gegangen waren. Von den gesunden
Rentnern starben im Studienzeitraum zwolf Prozent, von den
kranken etwa doppelt so viele.

Lassen Sie uns, bevor wir uns mit den einzelnen Kapi-
teln unseres Buches beschiftigen, etwas in die Biologie
des Menschen eintauchen — und auch in die Lebens-
erwartung vergangener Zeiten.

»Unsere Korper®, so der Biostatistiker Jay Olshansky von der
School of Public Health der University of Chicago, ,haben sich
im Zuge der Evolution so entwickelt, dass wir Kinder kriegen
und sie aufzichen konnen. Die Menschen haben es zwar ge-
schafft, das Altern immer weiter hinauszuzdgern und die Le-
benserwartung ganz erheblich zu steigern, doch scheint jetzt
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eine Verlangsamung dieses Trends eingesetzt zu haben, auch
wenn einzelne Menschen noch immer ilter werden®

Biologisch ist der menschliche Kérper laut Olshansky auf kurz-
fristigen Gebrauch ausgelegt: ,, Was wir machen, ist, diesen Kor-
per tiber das Ende der Garantiezeit fiir lebendige Maschinen
hinauszustoflen. Wenn wir daher bis ins hohe Alter {iberleben,
setzen — wie bei Autos und Rennwagen — Stérungen ein. Wenn
wir die Struktur unseres Korpers selbst oder den Ablauf, in dem
das Alter geschieht, nicht verindern konnen, wird vieles nicht
mehr funktionieren, wenn wir die Grenzen des menschlichen
Lebens ausdehnen.

Wie war es denn bei den R6mern?

Die durchschnittliche Lebenserwartung bei den Romern in der
Antike lag zwischen 20 und 30 Jahren, wobei eine extrem hohe
Sterblichkeit im ersten Lebensjahr berticksichtigt werden muss.
Ungefihr 25 Prozent wurde tiber 40, ungefihr 5 Prozent wur-
den ilter als 60 Jahre.

Im Mittelalter lag die Durchschnittliche Lebenserwartung zwi-
schen 35 und 40 Jahren, sodass man heute mit Fug und Recht
von einer Verdoppelung der Lebenserwartung sprechen kann.
Um das zu erreichen, sind zum einem die massiv geinderten
Lebensbedingungen, der medizinische Fortschritt, aber auch
der personliche Lebensstil maf3geblich. Die grundsitzliche
biologische Bestimmung hat sich jedoch — und das sollte man
nicht vergessen —nicht geidndert. Deshalb ist es wichtig, fiir
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Vorwort

unsere Generation 55+ ihnen im Rahmen dieses Buches die
Méglichkeiten aufzuzeigen, wie Sie nicht nur das Alter zu er-
reichen, sondern dies auch im hohen Ausmaf$ gesund und bei
hohen persénlichen Wohlempfinden genieflen kénnen. Um
die gesunde Lebenserwartung zu erhéhen und die negativen
Auswirkungen des Alterwerdens hinauszuzégern, bedarf es ver-
schiedenster Maf$nahmen, die wir in diesem Buch beschreiben
werden. Aufgrund der Aktualitit {ibernehmen wir auch einige
Teile aus unserem vorherigen Buch.

Was wir in diesem Buch beschreiben, sind keine Visio-
nen, welche in die nahe oder ferne Zukunft sehen wer-
den, nichts, was heute nicht schon gemacht wird, oder

was wir nicht schon wissen.

Wir reden nicht, wir lernen, es ist nie zu spit
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Die Genetik, die Vererbung
— der meist tiberschatzte
Teil der Gesundheit

Jeder von uns kennt die Spriiche ,Mein Opa wurde uralt,
meine Oma auch, also werde ich es auch.” Leider oder erfreu-
licherweise ist die Genetik, also die Vererbung, nur ein sehr
kleiner Teil unserer Lebenserwartung, aber auch der gesunden
Lebenserwartung.

Im Rahmen einer Auswertung von 400 Millionen Daten
konnte gezeigt werden, dass der Anteil der Genetik, also der
Vererbung, bei bescheidenen sieben Prozent liegt. Das Ergeb-
nis der Studie, welche vom Galico Life Science durchgefiihrt
und im renommierten Magazin (Genetic Society of America ]
Graham Ruby 2018) verdffentlicht wurde, war {iberraschend,
denn die Wissenschaft glaubte bisher an einen Einfluss von
15-30 Prozent.

Wichtig ist auch, sich zum Thema der Geschlechter zu
duflern, denn Frauen und Minner brauchen Ahnliches,
jedoch hiufig nicht immer dasselbe, um gesund und
aktiv 55+ zu sein.
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Die Frau — Der Mann

Circa 6.500 Gene unterscheiden Frauen und Minner, also nicht
nur das allseits bekannte XY und XX Chromosom. Ein Unter-
schied der Folgen hat. Klar und verstindlich ist, dass die Me-
dizin, aber auch vorbeugende Mafinahmen einen Unterschied
zwischen Frauen und Minner machen. Meine Frau ist Arztin
und Internistin und wird dies in einem Kapitel niher erkldren.

Wir beide waren nicht immer das Sinnbild eines gesunden
Lebensstils, speziell eines gesunden Lebenswartung prigenden
Lebensstils. Beginnt man jedoch erst, wenn man nicht mehr 55+
ist, tiber die Zukunft nachzudenken, muss man etwas indern.

Wir reden nicht, wir tun es — worauf wollen wir denn warten?
Wie ich im ersten Buch iiber Active Ageing und Lebensstil ge-
schrieben habe, ist es nie zu spit, etwas zu indern — aber man
muss es tun. Ob abnehmen, gestinder essen, Ausgleich im Alltag
oder ausreichend Sport treiben, wir nehmen uns immer etwas
vor, wir reden dariiber mit dem Partner, mit der Familie, mit
Freunden. Aber hiufig scheitern die besten Vorsitze.

Wir reden nicht, wir tun. Aber nicht zu viel auf einmal.
Setzen Sie sich immer kleine Ziele.

Wer kennt es nicht — auch wir kennen es zur Gentige aus dem
eigenen Leben: wir wollen unseren Lebensstil dndern, Fitness-
studio, Joggen, Walken, Ernihrungsumstellung, Didten und
vieles mehr. Am besten alles gleichzeitig — und das Ergebnis?
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Eigentlich sind wir zumeist am guten Willen gescheitert, weil
wir zu viel wollten.

Uberfordern Sie sich nicht gleich mit mehreren groflen Vor-
sitzen oder stecken Sie Thre Ziele zu hoch. Besser ist es, sich
kleine Ziele zu setzen. Denn bewiltigbare und erreichbare Zwi-
schenziele fithren zu Gliicksmomenten und unterstiitzen dabei,
erfolgreich weiterzumachen. Durch die kleinen Ziele und den
immer wiederkehrenden Gliicks- und Erfolgserlebnissen wichst
die Motivation. Dadurch ist es leichter, das grofle Ziel zu er-
reichen. Durch die kleinen Erfolge ist es einfacher, die eigene

Leistung zu steigern und weiterzuentwickeln.

Wichtig ist es auch, sich klarzumachen, was man will, und selbst
an die Ziele zu glauben. Ein Tagebuch iiber die Entwicklung
seiner Pline und Ziele zu fithren, erleichtert Vieles.

Belohnungen sind notwendig

Kleine Belohnungen zwischendurch steigern die Motivation
und das Gliicksgefiihl und helfen dabei, Disziplin und Leistung
weiter zu steigern. Das Belohnen soll nicht in direktem Zusam-
menhang mit Thren Zielen stehen. Eine bessere Fitness, einige
Kilo weniger, warum génnt man sich nicht einen Restaurantbe-
such? Sich einfach was Gutes tun ist entscheidend.

Wir kennen das auch aus unserer eigenen Erfahrung: die Be-

quemlichkeit, das Sitzen auf der Couch allein oder zu zweit und
jetzt noch Aktivitdten setzen? Ein Kartenabend bei Freunden,
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Die Genetik, die Vererbung — der meist iiberschatzte Teil der Gesundheit

die Walking oder Jogginggruppe, eine Runde Golf oder vieles
mehr — wir machen es, wenn wir in der Gruppe sind. Egal ob
grof oder klein.

Wir Menschen sind kommunikative Wesen und primir
nicht fiir das Alleinsein gebaut. Deshalb lassen sich vie-
le notwendige Dinge in der Gruppe leichter durchfiih-
ren, aber auch aufrechterhalten.

In der Gruppe ist vieles leichter

Die 55+ Formel von Actl ist die perfekte Plattform dafiir. Vieles
schreiben wir noch dariiber. Beginnen wir gleich mit einem Bei-
spiel. Sport: wie viel Freude und Spaf§ macht es in der Gruppe
und wie langweilig kann es allein sein. Aber nicht nur Sport,
auch das Lernen, die Hobbies und vieles mehr sind integriert in
unseren sozialen Strukturen.

Regelmiflige Termine verpflichten dazu, auch hinzugehen,
oder sich online zu verbinden. Die Zeit hat sich verindert, die Ge-
neration 55+ ist heute einer der wichtigsten Nutzer von Facebook
und anderen sozialen Netzwerken. Auch wenn man eigentlich kei-
ne Lust hat. So fillt es schwerer, aufzugeben. Spafd zu haben und
soziale Kontakte reichen als Motivation aus, um sich in der Grup-
pe langfristig zu beteiligen und angestrebte Ziele zu erreichen.

Riickschlage, Misserfolge, Motivationstiefs sind normal
Misserfolge kommen bei jedem Vorhaben einmal vor. Davon
sollten Sie sich aber nicht unterkriegen lassen. Misserfolge oder
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Die Genetik, die Vererbung — der meist iiberschétzte Teil der Gesundheit

geringere Erfolge konnen speziell am Beginn der Alltag sein.
Deshalb ist auch die Community wichtig — sich regelmifig zu
treffen oder sich zumindest online auszutauschen.

Wir reden nicht, wir fangen einfach an. Worauf sollen wir
denn warten?

Fangen Sie am besten direkt mit der Umsetzung Ihrer Ziele an.
Denn je linger wir die Umsetzung einer Idee vor uns herschie-
ben, desto niedriger erscheint uns ihre Bedeutung. Bereits nach
wenigen Tagen sagt uns unser Gehirn, unser Unterbewusstsein,
dass das Vorhaben nicht so wichtig sein kann.

Die ersten Wochen sind einfach, aber dann...

Anschlieflend gilt es, besonders in den ersten Wochen die Zahne
zusammen zu beiflen. Denn nach etwa 21 Tagen tritt ein Ge-
wohnheitseffekt ein. Dann ist es besonders wichtig, motiviert zu
bleiben, denn bei vielen Ziele konnen sich Plateaus entwickeln.

Nicht alles auf Einmal

Es ist nie zu spit, etwas zu dndern, zu erlernen, zu machen, um
sich sein Wohlbefinden, seine Gesundheit zu erhalten oder zu
verbessern. Aber alles geht nicht auf einmal. Erinnern wir uns
an unsere Schulzeit. Ich habe nicht immer die besten Erinne-
rungen im Gegensatz zu meiner Frau. Alles auf einmal konnten
wir vielleicht als Jugendliche erlernen, doch schon etwas spiter

geht das nur, wenn man Dinge hintereinander lernt.

18



You and Me Me and You
Dagmar Grieshofer 2022
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Einfluss auf unsere
Generation

Die Zeit vergeht nicht schneller - trotzdem sollen wir
nicht warten
Meine Frau Dagmar und ich gehéren bereits zum Club 6.0, also
wir sind tiber 60, haben wesentliche Teile des Lebens bereits ge-
lebt und erlebt. Wir denken jedoch positiv in die Zukunft, denn
es liegt im hohen Ausmaf$ an uns, wie die nichsten Jahrzehnte
unseres Lebens aussehen werden.

Fiir das Alltagsleben gefillt uns der Spruch des amerikani-
schen Schauspielers Will Smith sehr gut: ,,Ich wache jeden Mor-
gen mit dem Glauben auf, dass heute besser als gestern sein wird.“

Warum 6.0? Den Begriff 5.0 hat urspriinglich die japanische
Regierung geprigt, als Society 5.0. Darunter versteht man eine
intelligente, vollstindig vernetzte und nachhaltige Gesellschaft.
Oberstes Ziel der Society 5.0 sind eine Verbesserung der Le-
benswelt und Erh6hung der Lebensqualitit.

Fiir uns bedeutet 6.0 und die Generation 55+ wie wir
unsere gesunde Lebensspanne erhéhen kénnen.
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