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Alle Informationen in diesem Buch wurden nach bestem Wissen
und, wo es moglich war, nach dem aktuellen Stand der Wissen-
schaft gegeben. Alle genannten Werte und Zahlen sind grund-
satzlich statistische Annahmen. Autor und Verlag tibernehmen,
auch mit Blick auf Druckfehler und fachliche Fehler, keine Ge-
wihr. Nur ein Arzt oder eine Arztin, der oder die in direktem
Kontakt mit der Person steht, kann im konkreten Fall eine Diag-
nose stellen, tiber eine Therapie entscheiden, ein Medikament
empfehlen und diese Person individuell beraten. Und vor jeder
rezeptfreien Medikation sollten Sie sich anhand des Beipackzet-
tels tiber das Praparat informieren. Bevor Sie eine in diesem Buch
empfohlene Ubung ausprobieren, sollten Sie Thren Arzt fragen,
ob Thr Gesundheitszustand das Durchfiihren dieser Ubung er-
laubt.

Wegen der besseren Lesbarkeit wird in diesem Buch nicht zwi-
schen minnlicher und weiblicher Form unterschieden, sondern
nur die minnliche Person gebraucht. Das weibliche Geschlecht
ist ausdriicklich ebenfalls gemeint.
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Darum dieses Buch

Liebe Leserin, lieber Leser,

als Kind wollte ich unbedingt wissen, wie meine Freunde und ich
als Erwachsene aussehen wiirden. Heute, tiber 40 Jahre spiter,
beschiftigt mich etwas Ahnliches: Was wird sein, wenn wir alt
sind? Wie werden wir aussehen und wie werden wir uns kleiden,
wenn wir 80 Jahre und ilter sind? Womit werden wir uns be-
schiftigen? Wie und was werden wir denken und fihlen? Und
vor allem: Werden wir gesund sein und ein aktives und interes-
santes Leben fithren? Oder wird eintreffen, was Pessimisten tiber
das Alter sagen: Schluss mit Sport, Spafi, Sex und Gesundheit?

Wir werden immer dlter, fitter und kliiger Eines ist sicher:
Die Lebenserwartung der Menschen steigt, das zeigt ein Blick in
die USA. Nimmt die Lebenserwartung dort weiterhin in dem
Maf der Vergangenheit zu, wird im Jahr 2084 die durchschnitt-
liche Lebenserwartung 100 Jahre betragen. Kalkuliert man nur
mit der Steigungsrate seit dem Jahr 2000, liegt sie statistisch ge-
sehen immer noch bei 91 Jahren. Natlirlich, die Amerikaner mal
wieder! Sie sind schliefllich die Erfinder von schneller, hober,
weiter — und nun auch von dlter? Nein, Studien belegen, dass
auch in Deutschland die Menschen immer ilter, fitter und kluger
werden. Etwas mehr als 81 Millionen Menschen leben aktuell in
Deutschland. Davon ist heute jeder Fiinfte tber 65 Jahre alt; 2060
wird es jeder Dritte sein.

Jeder will alt werden, doch niemand will alt sein  Das klingt nach
fantastischen Aussichten fiir das Alterwerden. Doch abgesehen
davon, dass nur wenige meiner Zeitgenossen das Jahr 2084 er-
leben werden — nicht jeder wird sich Uber die steigende Lebens-
erwartung freuen. Alle wollen alt werden, doch niemand will alt
sein. Warum ist das so?

Die Furcht vor dem Alter hat natiirlich Griinde. Einer davon
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ist: Wahrend Gesundheit, Vitalitit, Spafi, Sportlichkeit und Ero-
tik abnehmen, nehmen Falten, Haarausfall, Arthrose, Vergesslich-
keit, Schlaganfille und etliches Nervige und Unangenehme mehr
zu. Obendrein gibt es Diagnosen von Arzten wie: «Das ist das
Alter, Herr Prang — da kann man nicht mehr viel tun!» Kein
Wunder also, dass viele Menschen flirchten, mit den Jahren we-
niger attraktiv zu sein, nicht mehr gebraucht zu werden und we-
niger leisten zu konnen. Aber ist das wirklich so?

Viele Klischees iiber das Alterwerden sind nur Klischees iiber das
Alterwerden Die Idee zu diesem Buch nahm nach dem Besuch
eines Konzerts des Entertainers Udo Jurgens im Jahr 2013 in
meinem Notizbuch langsam Gestalt an. Was als spontanes Ge-
schenk fiir meine Frau gedacht war, wurde zu einem Ausflug mit
einer richtungsweisenden Erkenntnis: Der Mann war damals mit
79 Jahren fit genug, um auf einer anstrengenden Konzerttournee
Abend fiir Abend uiber zwei Stunden lang sein Publikum zu be-
geistern. Er sang mit einer Stimme, die reif aber ganz und gar
nicht nach beinahe 8o Jahren klang. Und er bewegte sich nicht im
Mindesten wie ein betagter Mann. Das hatte ich so nicht erwartet.

Nach dem Konzert notierte ich die Namen von élteren Men-
schen, die mir dank ihrer Aktivitit und Vitalitit angenehm auf-
gefallen waren. Allen voran der inzwischen verstorbene Altbun-
deskanzler Helmut Schmidt, der noch mit 97 Jahren im Fernsehen
die grofle Politik diskutierte und Biicher schrieb. Dann natiirlich
die Mitglieder der Rolling Stones, mehrheitlich tiber 72 Jahre alg,
die auch im Jahr 2016 weltweit Fufiballstadien fiillen — und da-
mit erklirtermaflen so schnell nicht authdren wollen. Oder der
Schauspieler und professionelle Autorennfahrer Paul Newman,
der im Jahr 2005 im Alter von 8o Jahren sein letztes professionel-
les 24-Stunden-Rennen in einem Fahrzeug mit mehreren Hun-
dert PS bestritt; er starb drei Jahre spater. Auch beeindruckt hat
mich die Berliner Unternehmerin Heidi Hetzer, die 79-jihrig
mit einem Oldtimer fast alleine um die Welt fahrt. Und da ist
Kazuyoshi Miura, der mit 49 Jahren in Japan erfolgreich als Pro-
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fifuflballer spielt. Der verstorbene Hans Riegel gehort natiirlich
ebenfalls in diese Aufzihlung — als Inhaber von Haribo leitete er
noch mit 9o Jahren eigenstindig seine Firma.

Es geht also auch anders - viele der gingigen Klischees tber
das Alterwerden als allein krankmachendes Unheil sind nicht
mehr als das: Klischees. Sie diirfen deshalb gerne ignoriert wer-
den. Genauso halten es die sich selbst Best-Agers nennenden
Menschen zwischen 5o und 8o Jahren — nicht mehr jung, aber
auch noch nicht wirklich alt —, die bewusst einen aktiven Lebens-
stil und Zufriedenheit pflegen. Auf die Frage, wie lange sie dieses
oder jenes noch machen wollen, antworten sie deshalb sinngemaf3:
«So lange es mir Spafl macht, eher linger also!»

Natiirlich kann Alterwerden auch Kranksein bedeuten Dieses
Buch ist von aktiven Senioren wie den genannten Personen und
Altersrebellen wie den Best Agers inspiriert. Sie alle machen sich
keine groflen Gedanken dariiber, was an ihrem Lebensstil alters-
gemaf ist und was nicht. Ich wiirde gerne in einigen Jahren selbst
zu diesem Kreis gehoren und will deshalb heute meinen Teil dazu
beitragen, das Selbstvertrauen dlterwerdender Menschen zu stir-
ken. Auch als Antwort auf eine Frage, die mich und sicher viele
andere Menschen beschiftigt: Werden wir im Alter gesund sein
und ein aktives und interessantes Leben fihren?

Doch dieses Buch verherrlicht das Alter nicht, denn Alter-
werden kann natiirlich mit Kranksein einhergehen. Die Weltge-
sundheitsorganisation (WHO) stellt in ihrem im Herbst 2015
veroffentlichten «Weltbericht tiber Alewerden und Gesundheit»
fest, dass die meisten Menschen weit iiber 6o Jahre alt werden,
doch fast 25 Prozent der 70- bis 85-Jahrigen an mindestens funf
Krankheiten zur gleichen Zeit leiden. Selbst das bedeutet jedoch
nicht, dass Alterwerden in diesen Fillen eine Qual sein muss.
Gegen viele Erkrankungen lasst sich auch im Alter etwas unter-
nehmen. So gibt es zum Beispiel Horgerite gegen Schwerhorig-
keit, Brillen und Laseroperationen bei Sehfehlern, Medikamente
bei Herzerkrankungen, kluge Physiotherapiekonzepte bei Ge-
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lenkverschleif} und vieles mehr. Es bringt ja nichts, so zu tun, als
sei das Alter uneingeschrinkt eine prima Angelegenheit, wenn
man nur die richtige Brille aufsetzt. Aber viele der gingigen Kli-
schees tber die Defizite des Alters sind Unsinn oder erweisen
sich nach genauer Priifung als stark iibertrieben. Denn Alter-
werden ist keineswegs automatisch mit Verfall und Verzicht auf
Lebensqualitit verbunden. Wir leben heute nicht nur viel linger
als je zuvor, sondern sind zugleich fitter und gestinder. Und wie
immer mehr Studien zeigen, sind wir im Alter auch gliicklicher
als in der ersten Lebenshilfte. Das sollten wir Alterwerdenden
schamlos ausnutzen.

Dieses Buch richtet sich an Menschen, die sich auf das Alterwer-
den freuen wollen Not Too Old to Rock ’n’ Roll raumt deshalb
auf mit den grofiten Irrtiimern {iber das Alterwerden und sagt,
wie es sich tatsichlich verhilt. Es ist in der Hoffnung geschrie-
ben, dass sich Junioren wie Senioren kiinftig ohne Vorurteile mit
dem Prozess des Alterwerdens und dem Altsein auseinanderset-
zen, die damit verbundenen Herausforderungen annehmen und
thre wirklichen Grenzen abstecken. Gesundheitsprobleme, die
sich durch das Alterwerden ergeben, werden nicht verschwiegen,
aber von Tipps zum entspannteren Umgang mit diesen Proble-
men begleitet.

Dieses Buch richtet sich an alle Menschen, die sich auf das
Alterwerden freuen wollen.

Viel Freude beim Lesen

Thr Dr. med. Michael Prang
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1. Anti-Aging verlangsamt das Alterwerden

Nein, das tut es leider nicht! Produkte, die nachgewiesenermafien
das Altern aufschieben konnen, gibt es nicht. Dass manche Un-
ternehmen dennoch den Begriff «Anti-Aging» verwenden, um
Produkte zu verkaufen, die hochstens kosmetische Effekte ha-
ben, ist glatte Irrefihrung. Es lohnt nicht, auch nur einen Cent
dafiir auszugeben. Verspricht ein Produkt, das Altern aufzuhal-
ten oder umzukehren, ist das schlichtweg Betrug —auch wenn das
Produkt noch so elegant verpackt daherkommt oder von Stars
und Sternchen vermarktet wird. Der Grund ist relativ einfach:
Kein Wissenschaftler weify derzeit genau, wo Priparate tiber-
haupt ansetzen missten, um das Altern aufzuschieben; derzeit
gibt es etwa 300 verschiedene Theorien tiber das Altern. In erster
Linie sind es vermutlich Schiden an der Erbsubstanz, die fiir Al-
terungsprozesse im menschlichen Korper mafigeblich sind.

Das wahre Anti-Aging ist kostenlos— und funktioniert Von den
Vermarktern von Anti-Aging-Produkten werden genau solche
Theorien benutzt und als zu einhundert Prozent sichere Erkennt-
nisse ausgegeben. Das Beispiel des Enzyms Telomerase, das in
Tablettenform erhiltlich ist, zeigt, wie diese Masche funktioniert.
Telomerase verlingert die Telomere, jene winzigen Kappen am
Ende der menschlichen Chromosomen, die im Laufe des Lebens
immer kirzer werden, und zwischen deren Linge und unserem
biologischen Alter moglicherweise ein enger Zusammenhang be-
steht. Nach dem aktuellen Wissensstand ist es allerdings nicht
moglich, Telomerase per Tablette tiber Magen und Darm in die
Zellen zu schleusen, um die kiirzer gewordenen Telomere wieder
zu verlingern. Dennoch bewerben Vermarkter die entsprechen-
den Produkte mit dieser Botschaft — und viele Menschen kaufen
sie, um damit den Prozess des Alterns zu bremsen.

Es gibt durchaus Moglichkeiten, die Erbsubstanz zu schiitzen,
und diese sind auch seit langem bekannt: gesund essen, viel be-
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wegen und gut schlafen, auflerdem nicht rauchen, wenig Alko-
hol trinken und negativen Stress vermeiden. Das sind natiirlich
einfache Wahrheiten, die seit Ewigkeiten gepredigt werden.
Aber so einfach ist — jedenfalls in der Theorie — das einzig wirk-
same Anti-Aging-Programm, das im Prinzip auch noch kosten-
los ist.

Mehr Spaf3 am Alterwerden — so konnte es klappen!

— Positiv denken  Wie alt man sich fiihlt, hingt auch von der
Erwartung ab. Je mehr man mit dem Alterwerden Kranksein
und Vergesslichkeit verbindet, desto stirker wird man diese
auch empfinden. Besser ist es, positive Vorbilder fiir das Alter-
werden zu suchen und ihnen nachzueifern.

— Auf die Vorteile des Alters konzentrieren  Senioren haben jede
Menge Lebenserfahrung und empfinden vieles als nicht mehr
so wichtig. Das sorgt fiir ein entspanntes Leben.

— Neugierig sein  Neuen Interessen nachgehen, Kontakt zu
Menschen suchen, an bisher fremde Orte fahren — alles das
mag anstrengend klingen, hilt aber Korper und Geist fit. Gut
fur diesen Zweck ist auch eine ehrenamtliche Tatigkeit. Sie
starkt das Selbstwertgefithl und verringert gegebenenfalls die
Einsamkeit.

— Sport treitben Etwa drei Stunden Ausdauersport pro Woche
gentigen, damit bei einem Siebzigjihrigen Herz, Kreislauf, At-
mung und Stoffwechsel so leistungsfihig wie bei einem untrai-
nierten Vierzigjahrigen sind. Bestens geeignet ist eine Kombi-
nation aus Ausdauer- und Krafttraining.

— Den Freundeskreis pflegen  Menschen brauchen in jedem Al-
ter die Ansprache, Warme und Nihe anderer Menschen. Und
wo bekommt man mehr davon als bei guten Freunden?

— Gesund leben Nicht rauchen, wenig Alkohol trinken, ab-
wechslungsreich essen, Sport machen — gesund leben ist eigent-
lich sehr einfach.
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— Bewusst kleiden und den Korper pflegen Das Auflere beein-
flusst das innere Gefiihl — das gilt in jedem Alter.

— Nicht bequem werden  So viel wie moglich von anderen erle-
digen zu lassen nimmt einem mit der Zeit die Selbststandig-
keit. Besser ist es, solange wie moglich selbst einzukaufen, zu
kochen, den Haushalt zu besorgen und taglich etwas zu arbei-
ten oder zu unternehmen. Wie wire es beispielsweise damit,
sich um ein Haustier zu kimmern?

2. Ab 40 lisst der Verstand nach

Nein, das stimmt zum Gliick nicht. Die hochste sogenannte kog-
nitive Leistungsfahigkeit — damit sind unter anderem die Fahig-
keit gemeint, schnell zu vergleichen, komplexe Informationen zu
erinnern und verborgene Zusammenhinge zu entdecken — errei-
chen wir Menschen im Durchschnitt schon mit 22 Jahren. Das
hat eine Studie amerikanischer Psychologen an der Universitat
von Virginia ergeben. Der Studie zufolge beginnt die kognitive
Leistungsfihigkeit jedoch bereits mit 27 und nicht erst mit
40 Jahren langsam wieder abzunehmen. Als Hauptgrund gilt: Mit
den Jahren veriandert sich das Gehirn und die Gehirnnervenzel-
len Ubertragen die Signale untereinander weniger effizient von
einer Zelle zur anderen. Man muss sich das wie bei einem ilteren
Computer vorstellen, der ab einem gewissen Alter immer linger
braucht, um seine Programme auszufiihren und Informationen
aus seinem gefiillten Speicher abzurufen.

Fiir die Studie haben die Psychologen sieben Jahre lang durch
regelmifige Tests bei rund 2000 gesunden Personen zwischen 18
und 60 Jahren die kognitive Leistungsfihigkeit ermittelt. Die
Teilnehmer mussten Puzzles zusammenbauen, einzelne Worte
und ganze Passagen aus Geschichten erinnern, Muster in Symbo-
len oder Buchstaben zuordnen und vieles mehr.
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Kognitive Fihigkeiten lassen sich auch im Alter verbessern  So-
weit die Theorie. Dass die kognitive Leistungsfahigkeit schon ab
27 Jahren zu sinken beginnt, fillt allerdings lange Zeit nicht auf.
Augenscheinlich werden diese Veranderungen lediglich nach und
nach bei Aufgaben, die abstraktes Denken sowie schnelles Erfas-
sen und Verarbeiten von Informationen erfordern. Wer tiber 27
ist und sich schon immer mal gefragt hat, warum die Kinder oder
Enkelkinder schneller puzzeln konnen oder die Spiele auf dem
iPad oder der Spielekonsole immer als erste beenden — das ist die
Antwort.

Bei der abnehmenden kognitiven Leistungsfihigkeit muss es
aber nicht bleiben: Untersuchungen zeigen, dass sich das schlei-
chende Nachlassen der kognitiven Fihigkeiten im Zuge des Al-
terwerdens verlangsamen und sogar «liberholen» lisst. In einer
Studie wurden beispielsweise die kognitiven Fihigkeiten von Er-
wachsenen zwischen 6o und 9o untersucht. Etwa die Hilfte von
ithnen verbrachte mehr als drei Monate lang wochentlich 16 Stun-
den mit dem Erlernen neuer Fertigkeiten — etwa wie man mit
dem iPad umgeht oder Digitalfotos bearbeitet. Im Vergleich zu
den Altersgenossen in der Studie, die nur Wortritsel gelost oder
an sozialen Aktivititen teilgenommen und damit keinerlei neue
Fertigkeiten erworben hatten, konnten die Teilnehmer, die aller-
lei Neues erlernt hatten, deutlich schneller Informationen ver-
arbeiten. Der Grund dafiir ist vermutlich, dass das Erlernen neuer
Fertigkeiten auch neue Hirnschaltkreise eroffnet und damit al-
tersbedingte Veranderungen wieder ausgleicht.

Altere Menschen denken aufgrund ihrer Lebenserfahrung oft pro-
duktiver als jiingere Viele Fihigkeiten, die mit dem Lernen zu
tun haben, beispielsweise der Aufbau eines groflen Wortschatzes
oder das Sammeln von Allgemeinwissen, verbessern sich aus die-
sen Griinden bis zu einem Alter von etwa 60 Jahren und gleichen
eine altersbedingte leichte Schwiche beim kognitiven Denken
dadurch mindestens wieder aus. Allerdings ist durchaus auch
mehr drin: So denken viele dltere Menschen aufgrund ihrer Le-
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benserfahrung produktiver und schneller als jiingere. Und auch
das Urteilsvermogen und das Problemldsungsvermogen altern
nicht. Das Zusammenspiel von kognitiven Fihigkeiten und Wis-
sen kann sogar bis ins hohere Alter zunehmen. Kein Wunder
also, dass Genies wie Albert Einstein, Johann Wolfgang von
Goethe und andere viele ihrer Werke erst in einem sehr reifen

Alter geschaffen haben.

Fiir alte Leute sind Computer nichts

Das ist Unsinn. Rund fiinf Millionen tber Sechzigjihrige in
Deutschland nutzen einer ARD/ZDF-Studie zufolge bereits das
Internet und begeistern sich immer mehr fiir Computerspiele. In
einer Umfrage des Internetportals www.feierabend.de, einer der
grofiten Communities im Internet fiir «Menschen in den besten
Jahren», bestitigten die knapp 1200 Teilnehmer im Alter von
durchschnittlich 61 Jahren, dass ithnen das Spielen Freude macht.
Und das ist gut so.

Denn digitale Spiele konnen die motorischen und kognitiven
Fihigkeiten trainieren. Gerade Senioren konnen deshalb von
Computerspielen profitieren. Auflerdem stellt diese Beschifti-
gung eine Verbindung zu jiingeren Generationen her und fordert
die Feinmotorik. Auch Sport- und Bewegungsspiele mit Com-
puterhilfe konnen positive Effekte haben, denn sie beanspruchen
den ganzen Korper. Zwar sind solche Bewegungsspiele kein voll-
standiger Ersatz fiir Sport ohne Computerhilfe. Auf diese Weise
konnen aber spielerisch Bewegungsabliufe trainiert werden, die
dafiir sorgen, dass eine gute Korperkoordination im Alter erhal-
ten bleibt.
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