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Infogratik: Gesundheit im Alter

Die Spuren der Zeit

Mit den Jahren werden wir oft gelassener, zufriedener, vielleicht sogar weiser. Doch der Korper macht eine
g g
gewaltige Verﬁnderung dUI‘Ch VON CHRISTIAN HEINRICH (RECHERCHE) UND MAXIMILIAN PROBST (FOTO)

Gehirn

Im Laufe der Jahre nimmt die Geschwindig-
keit der Verarbeitung von Sinnesreizen etwas
ab, auch die Reaktionszeit verlangsamt sich,
Koordination und Feinmotorik werden
schlechter. Ab etwa 70 Jahren — das ist
individuell unterschiedlich — kommen
Einbuflen beim Kurzzeitgedichtnis hinzu
(das hat nichts mit Demenz zu tun). Wer das
Gehirn aber regelmif3ig intensiv nutzt, kann
diese EinbufSen hinauszégern und ihre
Ausprigung verringern. Der Schlaf ist hiufig
leichter, weil die Tiefschlafphasen kiirzer
werden. Migrine wird seltener: Vor allem
Frauen berichten, dass ihre Beschwerden nach
den Wechseljahren oder im hoheren Alter
nachlassen oder sogar ganz verschwinden.

Haut und Haare

Die Haut wird diinner, trockener und weniger
elastisch — es bilden sich Falten, die Wund-
heilung verzdgert sich. Die Talgproduktion

nimmt ab, was zu trockener Haut fithren
kann, aber auch Mitesser und Pickel
verschwinden lisst. Die Kopthaare fallen aus,
vor allem bei Midnnern, was weniger alters-
als genetisch bedingt ist. Das Gleiche gilt fiir
das Ergrauen der Haare, es kann schon im
jungen Erwachsenenalter beginnen.

Ruicken

Die Bandscheiben, die zu grofien Teilen aus
einer geleeartigen Masse bestehen und fiir eine
Abfederung sorgen sollen, verlieren im Laufe
der Jahre an Hoéhe. Das kann dazu fiihren,
dass der Riicken krumm wird. Und dass wir
kleiner werden: Bis zum 70. Lebensjahr
verlieren Minner etwa 3 cm, Frauen etwa
5 cm ihrer Korpergrofie.

Herz und Kreislauf

Die Elastizitit alternder Gefifle nimmt ab,
dadurch steigt der Blutdruck. Die Pumpkraft
des Herzens wird schwicher, die Folge: ein
héherer Ruhepuls. Weil die Durchblutung der
Haut vermindert ist, wichst auflerdem die
Kilteempfindlichkeit. Im Laufe der Jahre
beginnen die Gefifle zu verkalken, man
spricht von Arteriosklerose. Dieser Prozess ist
zwar kaum umkehrbar und ein Stiick weit
genetisch bedingt, aber er ldsst sich verzogern
oder sogar stoppen — durch eine gesunde
Ernihrung, Bewegung, den Verzicht
auf das Rauchen und gegebenenfalls eine
medikamentése Behandlung
erhohter Blutfettwerte.

Muskeln

Schon im Alter von 30 bis 40 Jahren nimmt
die Muskelmasse ohne Training jahrlich um
etwa ein Prozent ab. Deshalb empfehlen
Mediziner besonders in der zweiten Lebens-
hilfte Krafttraining. So kann selbst im hohen
Alter noch Muskulatur aufgebaut werden!
Allerdings nimmt die Regenerationsfihigkeit
der Muskeln etwas ab: Ein Muskelkater mit
70 hilt linger an als ein Muskelkater mit 20.
Und weil die Sehnen und Binder etwas
steifer und weniger elastisch werden,
steigt die Verletzungsgefahr.

U65 Deutschland

Fast jeder Vierte ist dlter als 65 Jahre.
10 % 23 %

Immunsystem

Das Immunsystem wird »trige«, die Abwehr
von Erregern ist weniger effektiv. Dadurch
besteht eine hohere Anfilligkeit fiir Infekte,
vor allem der Atem- und der Harnwege. Da
man im Laufe des Lebens mehrmals Kontake
hat mit Erregern, ist man im Alter aber oft
weniger anfillig fur die hiufig zirkulierenden,
gegen die man Antikorper aufgebaut hat.

Stoffwechsel

Der Grundumsatz des Korpers sinkt etwas,
in Ruhe verbraucht er jetzt weniger Energie.
Das fiihrt bei gleicher Ernidhrung und
Bewegung dazu, dass man schwerer wird.
Weniger Sexualhormone: Bei Frauen sinkt
die Ostrogenkonzentration mit den
Wechseljahren, bei Mannern nimmt im Alter
die Testosteronkonzentration ab.

Augen

Die Altersweitsichtigkeit beginnt oft schon
mit 40 Jahren und macht das Lesen in der
Nihe schwerer, spitestens im Alter von
60 Jahren ist fast jeder betroffen. Der Grund:
Die Augenlinse verliert an Elastizitit und lisst
sich fiir ein scharfes Sehen in der Nihe nicht
mehr ausreichend wolben. In der Dunkelheit
sicht man weniger gut, da die Pupille sich nicht
mehr ganz so weit stellen kann und auch die
Zahl der lichtempfindlichen Stabchenzellen
auf der Netzhaut abnimmt. Auflerdem lisst
die Tranenproduktion etwas nach, sodass viele
mit trockenen Augen zu kimpfen haben.

Ohren

Vor allem hohe Téne werden im Laufe der
Jahre schlechter wahrgenommen, was zu
leichten Einbuflen der Hérfihigkeit fiihre,
man spricht auch von Alters-Horverlust.
Die Ursache: Die feinen Haarzellen in der
Horschnecke werden weniger. Auch der
Hérnerv lisst etwas an Leistung nach, weshalb
man Gesprichen mit Hintergrundgerduschen
schlechter folgen kann.

LL.unge

Das Lungenvolumen und die
Sauerstoffaufnahme sinken etwas ab, ebenso
die Beweglichkeit des Brustkorbs, was zu
einer flacheren Atmung fithren kann.
Der Hustenreflex und die Schutzfunktion
der Flimmerhirchen nehmen ebenfalls ab,

was die Infektanfilligkeit erhoht.

Magen und Darm

Die Magensiureproduktion lisst nach, und
die Darmschleimhaut nimmt Eiweife und
Eisen etwas weniger effizient auf — doch
weder beeintrichtigt das die Verdauung, noch
hat es grof8ere Effekte. Trotzdem empfichlt die
Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung ab
65 Jahren eine erhohte Proteinzufuhr. Weil die
Darmbewegung insgesamt etwas verlangsamt
ist, steigt das Risiko fiir eine Verstopfung.

Knochen

Die Knochenmasse nimmt ab, die Knochen
werden instabiler und weniger belastbar.
Davon sind vor allem Frauen nach den
Wechseljahren betroffen (durch den Abfall des
Geschlechtshormons Ostrogen). Der
Gelenkknorpel wird diinner und rissiger, die
Knochen reiben aufeinander. Das erhéht
das Arthrose-Risiko vor allem in den
viel benutzten Gelenken im Knie, in der
Hiifte und in den Hinden.
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Jeder zehnte Mensch ist ilter als 65.
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Unser Model

Amelie Sjolin

ist 71 Jahre alt
und lebt in
Hamburg.
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