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Sie haben die Wabhl:
Fit mit 100 oder ab 80 ins Altersheim

wKaum ein Wort wird héiufiger verwendet,
heftiger beschworen und hober bewertet
als die Gesundbeit. Doch weifS kein Mensch, was das ist.

Dr. Manfred Liitz, Nervenarzt

»Die Zabl derer, die durch zu viele Informationen
nicht mebr informiert sind, wdchst.

Rudolf Augstein, Publizist

» Wir sind die informierteste
und gleichzeitig abhnungsloseste
Gesellschaft, die je existiert hat.”

Peter Turrini, Dramatiker

» Wenn man nicht weifs, was richtig ist,
soll man nicht tun, was falsch ist.“

Manfred Rommel, Politiker

Alter werden = krinker werden

Herr K. hat Parkinson. Frau O. leidet unter Demenz. Herr S.
hat einen viel zu hohen Blutdruck. Frau M. hat Zucker. So
geht es vielen ab einem bestimmten Alter. Fast jeder hat eine
chronische Erkrankung, die ihn mehr oder weniger beschiftigt.
Mehrmals im Jahr wird der Arzt konsultiert. Man achtet sehr
genau auf die tigliche Tabletteneinnahme. Das ist gar nicht so
einfach, weil oft funf, sechs und mehr Tabletten eingenommen

werden miissen.

Immer ilter ...

Aus Heft 10 — Gesundheit im Alter — aus der Reihe ,,Gesund-
heitsberichterstattung des Bundes® erstellt vom Statistischen
Bundesamt:

»Im _Jabre 1900 waren in Deutschland rund 8 Prozent der 56 Milli-
onen Einwobner 60 Jahre und dlter, im Jahre 1960 waren es rund 18
Prozent von 73,1 Millionen und 1980 bereits 19 Prozent von 78,4
Millionen. Derzeit sind 22,4 Prozent der rund 82 Millionen Einwob-
ner, das heifst 18,4 Millionen, 60 Jabre und dlter. Um 1900 betrug die
mittlere Lebenserwartung der Frauen in Deutschland rund 48 Jabre,
die der Méinner rund 45 Jabre. Im Laufe des Jabrbunderts (bis 1998)
ist sie auf 80 Jabre fiir Frauen und 74 Jabre fiir Ménner angestiegen.
Die aktuellen Modellrechnungen zur Bevilkerungsentwicklung neb-
men an, dass die mittlere Lebenserwartung in Deutschland bis 2025
auf etwa 83 Jabre fiir Frauen und etwa 76 Jabre fiir Ménner steigt, die
Sfernere Lebenserwartung der 60-Jdbrigen wird fiir 2025 aunf 25 Jahre
Srir Franen beziehungsweise 20 Jabre fiir Méinner geschitzt.

... aber immer krinker!!!

Auf den ersten Blick eine hervorragende Statistik: Wir werden
immer alter. Da kann es doch gar nicht so schlecht mit unserer
Gesundheit stehen. Und unser Gesundheitssystem kann also
so falsch nicht sein. Gerne fiithren die Schulmediziner solche
Lebenserwartungsdaten ins Feld, um sich gegenseitig auf die
Schulter zu klopfen. Aber was steckt wirklich dahinter? Die tro-
ckene Statistik muss weiter aufgeschliisselt werden: Zunichst
einmal ist die Sterblichkeit der Siuglinge in den letzten 100
Jahre sehr stark zuriickgegangen. Wieder vernimmt man ein
eifriges Schulterklopfen der Mediziner.

Tatsache ist auch, dass die Alterssterblichkeit zuriickgeht.
Die Menschen werden wirklich immer ilter. Und hier ist der
Punkt, bei dem wir einhaken wollen. Denn betrachten wir uns
die letzten 30 Lebensjahre eines Menschen, sehen wir einen
Leidensweg, gepflastert von korperlichen und geistigen Gebre-
chen. ,Das ist eben so. Ich bin ja auch nicht mehr der Jingste.”
So die Aussage unserer etwas ilteren Kunden.

Die traurige Statistik spricht Binde: Von den tiber 60-J4hrigen

leiden
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s~ iiber 15 Prozent an Altersdiabetes,

w- ctwa 25 Prozent an Angina pectoris, 15 Prozent an Herzin-
suffizienz (40 Prozent bei den tiber 80-Jihrigen), tiber 30 Pro-
zent an Bluthochdruck,

e~ iiber 20 Prozent an Arthrose beziehungsweise Arthritis.

Das sind die offiziellen Zahlen. Die tatsichlichen Zahlen lie-
gen weitaus hoher. Hinzu gesellen sich Krankheiten wie Rheu-
ma, Prostataprobleme, verschiedene Krebsarten, Depressionen,
Bandscheibenvorfille, Parkinson, Alzheimer oder Demenz.

Mit zwischenzeitlich 8 Millionen Betroffenen hat sich die
Osteoporose lingst zur Volkskrankheit entwickelt. Innerhalb
der nichsten 50 Jahre soll sich diese Zahl sogar noch verdop-
peln. Bei jeder dritten Frau und jedem neunten Mann {iber 80
Jahre treten die gefiirchteten Oberschenkelhalsbriiche auf.

Laut der ,Regensburger Studie 2001“ spricht man heute schon
von 6,7 Millionen Diabetikern in Deutschland, 1998 waren
es noch 4 Millionen. Laut der Weltgesundheitsorganisation
(WHO) verdoppelt sich diese Zahl in den nichsten zehn Jahren.

Ausblick

Die momentane Entwicklung sieht so aus, dass Sie mit sehr
grofler Wahrscheinlichkeit spitestens mit 60 Jahren an einer
Krankheit leiden, die Sie massiv in lhrer Lebensqualitit ein-
schrinkt. Alter und Krankheit gehéren scheinbar zusammen.
Haufig getroffene Aussagen wie: ,Nach der Rente genief’ ich
mein Leben® oder ,Mit 66 fingt das Leben an“ wirken mit
diesen Aussichten beinahe absurd. Da es den Nachbarn noch
schlimmer erwischt hat, empfindet man das eigene Leiden al-
lerdings gar nicht mehr als so schlimm. Es ist halt so.

Nach etwa 40 Jahren anstrengendem Berufsleben direkt ins
Krankenbett? Es hat den Anschein, als ob der Lebenswandel
unserer Zivilisation direkt dort hinfiihrt. Muss dies jedoch
sein? Der Mensch ist genetisch auf 120 Jahre Leben ausgerich-
tet. Und dies bei bester Gesundheit — fit in die Kiste eben.
Schauen Sie sich die Tierwelt an. Lange Leidenszeiten vor dem
Tod sind dort praktisch unbekannt. Unser heutiger Lebens-
wandel fihrt also in eine Sackgasse. Ein anderer Weg muss

deshalb her.

Auf der Suche nach der Losung

Wie werden Sie alt und bleiben trotzdem fit? Vor Kurzem
sagte uns eine Kundin in der Apotheke, sie wisse nicht mehr,
was sie noch tun konne, damit die Osteoporose verschwinde.
Sie lese viele Gesundheitsmagazine und Zeitungen, schaue sich
Gesundheitssendungen im Fernsehen an, probiere gerne alles
Neue aus und halte sich streng an die drztlichen Ratschlige.
Die Losung ist sehr einfach, fast zu einfach, wie fast alles im Le-
ben, wenn man die wichtigsten Punkte beachtet, die wir Thnen
in diesem Buch nennen werden. Wir wiinschen Ihnen einen
zweiten und dritten Lebensabschnitt, den Sie in vollen Zi-
gen mit vielen Urlaubsreisen, Pflege der Hobbys, als Gast der
Universitit, im Ehrenamt oder als Selbststindiger im eigenen
Geschift verbringen werden, statt wie die meisten ab spitestens
80 im Altersheim das Dasein zu fristen. Wussten Sie, dass sage
und schreibe 80 Prozent der Menschen heute im Krankenhaus
sterben? Ohne Beistand, ohne das vertraute Zuhause und ganz
alleine? Statt gebrechlich, passiv, zurlickgezogen, zahnlos und
vergesslich werden Sie die schonsten Jahre des Lebens fit, ge-
sund und vital mit viel Lachen und Freude verbringen. Dass
genau das trotz allem auch heute noch méglich ist, beweisen
die wenigen Alten, denen das sehr gut gelingt.

Gesundheit ist einfach

Nicht Gene, Gliick, Schicksal, Einkommen oder Bildung sor-
gen dafiir, dass wir fit in die Kiste kommen. Nein, ganz einfa-
che Dinge des Lebens sind wichtig und entscheidend. Einfache
Dinge, die automatisch jeder fiir richtig halt, weil sie ja auch
jeder so macht. Dinge, die aber in ihrer Gesamtheit genau zu
unserer heutigen Situation gefiihrt haben: chronisch krank ab
60, im Altersheim ab 80.

Wihrend unserer Beratung in der Apotheke horen wir oft: ,Ich
dachte. . .%, ,Ich habe gehort. . .“, ,Man nimmt doch allgemein
an. . .“, ,Ich habe gelesen. . .“. Wir stellen dann oft leider fest,
dass genau das Gegentelil richtig ist.

Dabei ist es doch so einfach, wenn man nur wiisste, wie es
denn richtig geht. Und das ist genau der Punkt, an dem wir
ansetzen. Sie werden die Basics kennenlernen, die Sie viel-
leicht schon so umsetzen, vielleicht aber auch nicht. Weil Sie
es nicht wussten, Thnen noch nie aufgefallen oder einfach egal
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war. Setzen Sie so viel dieser Basics wie moglich um. Garnieren
Sie sie mit unseren Turbos und werden Sie miihelos und vor
allem topfit 100 Jahre alt und mehr.

Fangen Sie noch heute an

Denken Sie anders. Sehen Sie sich schon heute mit 90 Jahren
lichelnd auf einem Fahrrad fahren, zigig durch den Wald
laufen oder mit einem Snowboard die Piste hinuntergleiten.
Freuen Sie sich auf das Alter. Freuen Sie sich auf die Lebenser-
fahrung und die Weisheit im Alter, die die Jungen nicht haben.
Freuen Sie sich auf das Leben. Kommen Sie fit mit strahlender
Gesundheit in die Kiste.

Eigenverantwortung

In seiner Neujahrsansprache 2003 appellierte der damalige Bun-
deskanzler Gerhard Schréder an alle Deutschen, sich auf Refor-
men mit schmerzlichen Einschnitten vorzubereiten. Notig sei
der Mut zu grundlegenden Veranderungen. Jeder Einzelne miis-
se mehr Eigenverantwortung tibernehmen. Dabei sieht Schro-
der offenbar vor allem im Gesundheitswesen Handlungsbedarf.
Nicht nur der Ex-Bundeskanzler, auch wir sprechen von Ei-
genverantwortung. Leider setzt Eigenverantwortung das notige
Wissen voraus. Dieses Wissen hatten der Bundeskanzler und
seine Gesundheitsministerin offensichtlich nicht. Bezeichnen-
derweise wurde das GMG vom ,,Gesundheitssystem-Moderni-
sierungs-Gesetz”“ in ,GKV (Gesetzliche Krankenversicherung)-
Modernisierungs-Gesetz“ umbenannt.

Dieses Wissen mochten wir Thnen aber einfach und klar ver-
standlich weitergeben. Als Belohnung winken Thnen maximale
Gesundheit und mehr Einkommen. Zum einen geben Sie kein
Geld mehr fiir teure Medikamente aus, zum anderen erhoht sich
das Einkommen, weil Sie fitter und damit besser im Job sind.
Der Geist eines gesunden Korpers kommt schneller auf geniale
Losungen, die Thr Arbeitgeber zu honorieren weifl. Und in Zu-
kunft werden auch die Krankenkassen einen gesunden Lebens-
stil vermehrt honorieren miissen. Entsprechende Pline lagen
schon lingst in den Schubladen der Kassen und werden schritt-
weise im Zuge der Gesundheitsreformen weiter umgesetzt.



