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Das Alter ist relativ

Dem Leben sind biologische Grenzen gesetzt.
Doch ab wann gilt ein Mensch als alt? Und was
beeinflusst den Alterungsprozess?

wie alt sie eine Person halten,

wird aus einem Erwachsenen
mittleren Alters schnell eine Oma
oder ein Opa. Das Lebensalter ei-
ner fremden Person richtig einzu-
schétzen, fdllt auch Erwachsenen
oft schwer. Sind es die grauen Haa-
re, die Falten im Gesicht, die Al-
tersflecken auf der Haut, die Hal-
tung oder der Gang, die auf das Al-
ter hinweisen? Haarfarbemittel
und Kosmetika lassen heutzutage
Haare und Haut um Jahre jiinger
erscheinen. Auch der Lebensstil
hat Einfluss auf Altersprozesse
und kann Alterserscheinungen be-
schleunigen bzw. verlangsamen.
Wann aber gilt ein Mensch als alt?

F ragt man kleine Kinder fiir

Mit 65 Jahren ist man alt

Die Weltgesundheitsorganisation
(WHO) definiert das Alter mit ei-
nem Stichtag. Ein Mensch gilt als
alt, wenn er das 65. Lebensjahr
vollendet hat. Fiir diese Definition
wird das kalendarische bzw. chro-
nologische Alter, das die Lebens-
dauer eines Menschen zu einem
bestimmten Zeitpunkt seines Le-
bens kennzeichnet, herangezogen.
Im Gegensatz dazu gibt es auch ei-
ne andere Interpretation. ,Man ist
so alt, wie man sich fiihlt* — ist
héufig zu horen. Damit ist das bio-
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logische Alter gemeint. Es infor-
miert iber bestimmte duBere Merk-
male bzw. funktionelle Eigen-
schaften und sagt etwas tiber den
aktuellen  Gesundheitszustand
und die Belastbarkeit eines Men-
schen aus. Im Internet sind auf ver-
schiedenen Portalen Tests zu fin-
den, mit deren Hilfe sich das Alter
ermitteln lassen soll. Tatsdchlich
aber stellen die Ergebnisse der Fra-
gen nur dar, wie vital sich ein
Mensch im Vergleich zu einer als
normal definierten Testgruppe ein-
schétzt. Somit konnen die Ergeb-
nisse nur Anhaltspunkte geben.
Altern ist ein individueller Pro-
zess. Jeder Mensch altert anders,
wobei neben seinem Erbgut und
Geschlecht auch duflere Einfliisse
der Lebensfithrung das Alter be-
einflussen. Die meisten Menschen
erreichen ein Maximum ihrer geis-
tigen und korperlichen Leistungs-
fahigkeit individuell unterschied-
lich zwischen dem 15. und 30. Le-
bensjahr. Nach diesem Maximum
lassen diese Fahigkeiten allméh-
lich nach. Allerdings ist gerade im
Bereich der geistigen Funktionen
ein Wissens- oder gar Weisheitszu-
wachs bis in das hochbetagte Alter
moglich.

Wann und warum wir altern

Es gibt eine Vielzahl unterschied-
licher Theorien iiber den Alte-
rungsprozess. Die Zusammenhén-
ge sind kompliziert, indes lassen
sich keine einfachen Antworten
auf die Frage ,,Warum wir altern®
geben. Grundsitzlich wird zwi-
schen inneren Ursachen der Alte-
rung (primédres Altern) und duBe-
ren Ursachen (sekundéres Altern)
unterschieden. Die Theorie des in-
neren Alterns geht davon aus, dass
der Alterungsprozess primér gene-
tisch bestimmt ist und unbeirrbar
wie ein Uhrwerk ablduft. Telomer-
theorie fiihrt die inneren Ursachen
des priméren Alterns aufeine end-
liche Zahl von Zellteilungen zu-
riick, die schlieBlich iiber Funkti-
onsstérungen von Gewebe und Or-
ganen das Ende der korperlichen
Existenz bedingt.

Die dufleren Ursachen der Alte-
rung zielen auf unterschiedlich be-
griindete ,,Abnutzungstheorien®,
wie Abnutzungs- und Verschlei3-
prozesse des menschlichen Kor-

-~

Altersmedizin und geriatrische Rehabilitation wollen betagte Menschen zu ei-
ner ihren Méglichkeiten entsprechend selbststandigen Lebensfiihrung geleiten.

pers. Es wird behauptet, dass eine
gesunde Lebensweise positive und
eine ungesunde Lebensweise ne-
gative Auswirkungen auf das bio-
logische und letztendlich kalenda-
rische Alter hat. Wie schnell ein
Mensch altert, hdngt demnach
auch von seiner Lebensweise ab.
Sobeeinflussen etwa Faktoren wie
Rauchen, tiberméBiger Alkohol-
konsum oder hdufige Sonnenbéder
das menschliche Alter eher nega-
tiv. Gesundes Essen, Sport und Be-
wegung wirken sich demnach eher
positiv auf den Alterungsprozess
aus. Was aber ist normales Altern
und was ist Krankheit? Die Ant-
wort hierauf fallt nicht leicht. Alter
bedeutet nicht zwangsldufig
Krankheit. Aber die Wahrschein-
lichkeit krank zu werden, wird
mit zunehmendem Alter und ge-
lebten Jahren gréBer. Das Risiko fiir
typische Alterserkrankungen wie

beispielsweise GelenkverschleiB,
Knochenbriiche bei Osteoporose
sowie Einschrdankungen der Herz-
oder Nierenfunktion steigt.

Noch lange aktiv sein

Altern ist ebenfalls von psychoso-
zialen Aspekten abhéngig. Von Be-
deutung ist auch, ob dltere Men-
schen ein sozial aktives Leben fiih-
ren und in diesem Rahmen eine
entsprechend aktive Teilhabe an
familidren oder gesellschaftlichen
Prozessen haben oder nicht. In frii-
heren Jahren war es gesellschaft-
lich oft akzeptiert, wenn sich élte-
re Menschen ins Privatleben zu-
riickzogen. Heute und auch kiinftig
sind immer mehr dltere Menschen
gliicklich und zufrieden, wenn sie
aktiv sein konnen und das berech-
tigte Gefiihl verspiiren, noch ge-
braucht zu werden. |

Die Lebenserwartung ist individuell

Wie lange ein Mensch leben wird,
istvon verschiedenen Faktoren ab-
hangig. Im Rahmen unterschied-
licher wissenschaftlicher Untersu-
chungen glaubt man mittlerweile
zu wissen, dass etwa 25 bis 30 %
der individuell erreichbaren Le-
benserwartung genetisch festge-
legt sind. Die Bedeutung der auBe-
ren Ursachen der Alterung wird
entsprechend hoch eingeschatzt.
Dem entspricht, dass sich seit rund
50 Jahren die Lebenserwartung
kontinuierlich um ungeféhr drei
Monate pro Jahrerhoéht. Derzeit be-
tragt die mittlere Lebenserwartung
in Deutschland 83 Jahre fiir Frauen
und 78 fur Manner. Bleiben auBere
begrenzende Einwirkungen aus

und setzt sich die genannte Ent-
wicklung der letzten 50 Jahre fort,
wirde zumindest die Halfte aller
seitdem Jahr 2000 geborenen Kin-
derdas Jahr 2100 erleben kénnen.
Wirden bei einem Menschen keine
krankhaften Verédnderungen in sei-
ner Lebenszeitauftreten, kdnnte das
theoretisch erreichbare Alter bei ca.
130 Jahren liegen. Die Tatsache,
dass wir mit hoher Wahrscheinlich-
keit friiher sterben, beruht also da-
rauf, dass Krankheiten unser Leben
verkirzen. Der alteste Mensch, des-
sen erreichtes Lebensalter durch
eine verlassliche Dokumentation
nachgewiesen werden konnte, ist
die Franzosin Jeanne Calment. Sie
ist 122 Jahre alt geworden.
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