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Nicht nur alt werden, sondern auch gesund
alternist das Ziel vieler Menschen

Am 1. Oktober, dem Interna-
tionalen Tag der alteren Men-
schen, hatte der Liechten-
steiner Seniorenbund Heike
Bischoff-Ferrari, Altersmedizi-
nerin und Altersforscherin an
der Universitat Basel, als Refe-
rentin eingeladen. Sie zeigte in
einem interessanten Vortrag
auf, wie sich die biologische
Alterung verlangsamen lasst.

Die Lebenserwartung an
sich, aber auch die Lebenser-
wartung bei guter Gesundheit
ab 65 Jahren hat in den letzten
Jahren kontinuierlich zuge-
nommen. Zwischen der Ge-
sundheitsspanne (der Zeit-
spanne, in der eine Person
innerhalb ihrer Lebensdauer
gesund ist) und der totalen Le-
benserwartung besteht jedoch
eine Liicke von ca. 20 Prozent,
deren Ursache in der biologi-
schen Alterung liegt. Ziel muss
es sein, diese Liicke zwischen
Lebenserwartung und Ge-
sundheitsspanne zu schliessen.

Wie im Referat aufgezeigt
wurde, kann die biologische
Alterung durch einen Mix ver-
schiedener Lebensstilfaktoren
positiv beeinflusst werden, die
uns unterstiitzen, langer ge-
sund und aktiv zu bleiben.

Die Lebenserwartung
hangt nur zu einem kleinen
Prozentsatz von den Genen ab
(10-30 Prozent), wahrend Le-
bensstilfaktoren jedoch enorm
wirksame epigenetische Fak-
toren darstellen:

Ausreichend Schlaf

Schlafist entscheidend fur die
Regeneration des Korpers.
Wahrend des Schlafs finden

Das biologische Altern kann durch einen Mix verschiedener Lebensstilfaktoren positiv beeinflusst

werden, die unterstiitzen, langer gesund und aktiv zu bleiben.

wichtige Reparaturprozesse
statt. Empfohlen werden fir
Erwachsene 7 bis 9 Stunden
Schlaf pro Nacht. Die Schlaf-
qualitat kann dabei durch
regelmassige Schlafenszeiten
und eine optimierte Schlafum-
gebung verbessert werden.

Regelmaissige
korperliche Bewegung

Korperliche Aktivitat bietet fiir
die Gesundheit zahlreiche Vor-
teile und kann den Alterungs-
prozess verlangsamen. Regel-
massige Bewegung  starkt
das  Herz-Kreislauf-System,
verbessert die Muskulatur und

fordert die geistige Gesund-

heit. Zu empfehlen sind:

e Kardiovaskulire Ubungen
wie Laufen, Schwimmen,
Radfahren

e Krafttraining, um Muskel-
masse zu erhalten und den
Stoftwechsel zu fordern

o Flexibilitats- und Gleichge-
wichtsibungen wie Yoga
oder Tai-Chi, um Stlirze zu
vermeiden.

Gesunde Ernahrung

Eine ausgewogene Ernahrung
spielt beim Alterungsprozess
eine entscheidende Rolle.
Lebensmittel, die reich an An-
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tioxidantien, Vitaminen und
Mineralstoffen sind, konnen
helfen, Zellschaden zu redu-
zieren. Dazu zahlen:
e Obst und Gemtise

e Vollkornprodukte:  liefern
Ballaststoffe und fordern die
Verdauung

e Gesunde Fette: Omega-3-
Fettsduren sind wichtig fur
die Herzgesundheit (enthal-
ten in Fisch, Niissen und Sa-
men).

Forderung der
geistigen Fitness

Regelmissige geistige (und
korperliche) Beanspruchung

(Lesen, Erlernen einer Fremd-
sprache usw.) fordert die Bil-
dung neuer Synapsen und
starkt bestehende Verbindun-
gen.

Stressmanagement

Chronischer Stress kann den
Alterungsprozess beschleuni-
gen. Techniken zur Stressbe-
waltigung wie Meditation
usw. konnen dem entgegen-
wirken.

Soziale Interaktion

Zeit mit der Familie und
Freunden zu verbringen, in
Gesellschaft sein, kann das
emotionale =~ Wohlbefinden
steigern. Chronische Einsam-
keit macht verwundbar und
kann psychisch und korperlich
krank machen.

Nicht rauchen

Rauchen und iibermassiger
Alkoholkonsum sind zwei der
grossten Risikofaktoren fiir
vorzeitiges Altern!

Der biologische Alterungs-
prozess ist komplex und wird
von vielen Faktoren beein-
flusst. Jeder kann aber mit
einfachen Massnahmen seine
individuelle biologische Alte-
rung positiv  beeinflussen.
Und: Es ist nie zu spat, mit
Massnahmen zu beginnen.

(Isb)

Weitere Infos

Wenn Sie uns noch nicht kennen,
gehen Sie auf unsere Webseite
www.seniorenbund.li und abon-
nieren den Newsletter, um stets
Uber den LSB informiert zu sein.

liechtensteiner
seniorenbund

gemeinsam bewegen

11. November, Di.
18.00 Uhr

13. November, Do.
14.30 / 15:40 Uhr

15. November, Sa.
10.00 - 12.00 Uhr

senioren-info.li

Das Informationsportal fir Seniorinnen und Senioren

Veranstaltungen, Angebote, Altersfragen

18. November, Di.
8.00 - 11.00 Uhr

18. November, Di.
9.00 - 11.30 Uhr

01. - 11. Dezember
8.30 - 11.30 Uhr

Online
Freiwilligenbdrse &
Kostenlose Inserate
zur Freiwilligenarbeit

Publikationen:

T +423 23048 00
info@seniorenbund.li
www.seniorenbund.li

Kochklub 60+ Kochabend in der Gruppe
Ort: Weiterflihrende Schulen Vaduz. Anmeldung beim Seniorenbund.

Fiihrung zur Sonderausstellung ,,Nah am Krieg*

Ort: LandesMuseum in Vaduz, 1. Gruppe um 14.30 Uhr ist ausgebucht. Restplatze fiir die 2. Gruppe um 15:40 Uhr.

Smart-Café (Handy-Treff) in Kooperation mit dem Jugendrotkreuz

Unterstiitzung bei Handy-Fragen. Ort: Haus der Familien; Weitere Termine und Anmeldung beim Seniorenbund.

Kurs: Erste Hilfe im Seniorenalter

Ort: LRK, Zollstrasse 56, Vaduz. Nachmittag Kurs ist ausgebucht. Am Vormittag gibt es noch wenige Restplatze.

Rechtsberatung fiir LSB Mitglieder
Ort: Seniorenbund, Schaan; Der Sprechtag am 18. November ist ausgebucht/Warteliste.

Handykurs

Der Kurs ist ausgebucht! Ort: Haus der Familien, Landstrasse 40, Schaan; Termine: 01., 04., 09., 11. Dezember.

Vorsorgeordner, Senioren-Handbuch, Broschiire ,,Erben und Vererben*.
Weitere Infos unter www.seniorenbund.li oder Tel. +423 230 48 01.

IBA Informations- und Beratungsstelle Alter - Eine Fachstelle vom Liechtensteiner Seniorenbund.
Wir haben ein offenes Ohr fir Ihr Anliegen und helfen Ihnen gerne weiter oder vermitteln Ihnen Kontakte zu den zusténdigen Stellen.
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