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Vorwort

Liebe Leser!

Ist es nicht eine wunderbare Vorstellung, ge-
sund und kraftvoll auch durch die letzten an-
strengenden Berufsjahre zu gehen? Dann in der
Rente ohne wesentliche gesundheitliche Ein-
schrankungen all das zu tun, wofiir vorher viel
zu wenig Zeit war — und dabei fast unbemerkt alt
zu werden? Trotz all der Hohen und Tiefen, die
das Dasein so mit sich bringt, ein erfiilltes, inte-
ressantes Leben zu fithren ganz bis zum Schluss?
Die Frage ist: Was kann ich dazu wirklich bei-
tragen?

Seit vielen Jahren faszinieren mich Gesprache
mit Hundertjéhrigen, die zunehmend veroffent-
licht werden. Keine Altersgruppe wichst so stark
wie die der iiber Hundertjahrigen. Sie ist in den
Fokus der Wissenschaft geriickt. Welche Ge-
heimnisse sind das, die uns so alt werden lassen
und wie geht es den meisten in diesem Alter?
Gibt es Patentrezepte oder ist es nur Gliick, gut
zu altern? Die wichtigsten Erkenntnisse hierzu
finden Sie im ersten Kapitel des Buchs.

Leider ist es aber auch Realitdt, dass wir heute
zwar sehr alt werden kénnen, uns dabei aber oft
mit diversen Begleiterkrankungen arrangieren
miissen. So heilbringend unsere Schulmedizin
auch ist - wenn Sie zunehmend viele Beschwer-
den mit Medikamenten behandeln, erhalten Sie
irgendwann eine Flut von Neben- und Wechsel-
wirkungen, die das Leben stark beeintrichtigen
konnen.

Ein grofler, wichtiger Teil in diesem Buch sind
deshalb Hausmittel, die bei vielen Erkrankungen
einfach und wirkungsvoll helfen. Besonders ist,
dass es sowohl Rezepte gibt fiir Erkrankungen
im Anfangsstadium - das beginnt ja oft schon in

Vorwort

jiingeren Jahren — wie auch Behandlungsmég-
lichkeiten fiir fortgeschrittene Erkrankungen.
Sie bekommen einen Uberblick, welche komple-
mentdrmedizinischen Ansitze sinnvoll sind und
wie Sie selber mithelfen konnen. Egal, wie weit
Thre Erkrankung vorangeschritten ist, Sie konnen
in jedem Stadium etwas bewirken! Wagen Sie es
einfach: Hausmittel sind einfacher anzuwenden
als Sie vielleicht denken, und Sie helfen damit Th-
rem Threm Korper, sich selbst zu heilen. Und spa-
ren sich so manches Medikament.

Je dlter ich werde, desto mehr verstehe ich, dass
viele Erkrankungen auch ein Ergebnis des Le-
bensstils sind, den wir pflegen. Das ist manchmal
bitter, denn kaum etwas konnen wir so schwer
umstellen wie unsere Gewohnheiten. Aber es
lohnt sich auch noch im héheren Alter, Dinge zu
andern. Eins nach dem anderen, in kleinen
Schritten oder auch mit einem Ruck, wenn Sie
der Typ dafiir sind. In den »Rubin-Regeln« in
diesem Buch finden Sie alles Wichtige fiir ein lan-
ges Leben.

Besonders am Herzen lag mir das Kapitel iber
das hohe Alter. Wir denken nicht gerne tiber Ge-
brechlichkeit und Sterben nach, doch wenn wir
beizeiten Vorbereitungen treffen, kénnen wir
dem Ende gelassen entgegensehen. So viel ist es
gar nicht, was es zu organisieren gibt, aber es
macht es einfacher, den letzten Weg zu gehen.

Viel Erfolg mit all den Tipps und alles Gute!

thre jo;j&:?&k



Mein Gesundhelts-
konzept

Gesundheit basiert auf mehreren Saulen: Ausrei-
chend Bewegung, eine ausgewogene Ernahrug und
genugend Schlaf starken Korper, Geist und Psyche -
das gilt auch fir die zweite Lebenshalfte. Das Wich-
tigste habe ich hier in einem Gesundheitskonzept fur
den Alltag zusammengefasst. Damit sind Sie gut fiur
das Alter gerustet und beugen zahlreichen typischen

Beschwerden vor.
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Mein Gesundheitskonzept

Gesund und ausgeglichen
alter werden

as konnen wir tun, um moglichst lange gesund und kérperlich

wie geistig fit und beweglich zu bleiben? Gibt es Dinge, die uns
auf breiter Ebene schiitzen? Die Antwort ist klar: Ja, es gibt eine ganze
Reihe von Verhaltensmafinahmen, kleine Gewohnbheiten fiir den Alltag,
die »viel bringen«. Wenn man sie kennt, ist man gut gewappnet fiir ein
vitales Alterwerden.

Natiirlich gibt es auch Faktoren, die unsere Gesundheit im Alter pra-
gen, die wir nicht oder nicht mehr beeinflussen kénnen: vor allem das
Geschlecht und das Alter an sich oder die Vergangenheit. Dennoch
konnen wir die meisten Risikofaktoren fiir Krankheiten, die uns beson-
ders im Alter zu schaffen machen, noch sehr gut beeinflussen. Und auch
eine genetische Vorbelastung ist kein Schicksal, dem man hilflos ausge-
liefert ist, denn manche Gene miissen erst »aktiviert« werden — und da-
bei spielt unser Verhalten eine wichtige Rolle. Das gilt tibrigens auch fiir
uns schiitzende Gene. Man spricht hier davon, dass das genetische Po-
tenzial erst »realisiert« werden muss. Selbst die beste genetische Aus-
stattung niitzt ndmlich nicht viel, wenn sie nicht »wachgekiisst« wird.

Wie wir unseren Alltag verbringen, wie wir

Meine RUBIN-Regeln

unser Leben gestalten, hat einen entscheidenden
Einfluss darauf, wie es uns geht, korperlich und
seelisch. Das hort sich banal an, wird aber gerade
im Alter besonders wichtig — und von den meis-

Gesund und ausgeglichen alter werden

jedem Zeitpunkt - etwas fiir sich zu tun! Damit Sie die vorgeschlagenen
Tipps zur Selbsthilfe nachvollziehen kénnen, werde ich mit Thnen in
den Kapiteln zu den wichtigsten Krankheiten des Alters eine »Reise in
den Korper« unternehmen. Denn nur wenn man zum Beispiel weif3,
dass Sehnen als verlangerter Arm der Muskeln standig an unseren Kno-
chen ziehen miissen, damit sie Zellen aufbauen und nicht nur abbauen,
wird klar, warum Knochengesundheit viel mit Bewegung zu tun hat.
Und auch bei vielen anderen typischen Altersbeschwerden konnen Sie
einiges iiber die Hintergriinde erfahren.

Regelmafiige Bewegung

Egal, welchen Altersforscher Sie befragen, das Wichtigste in jedem Al-
ter, auch im hohen Alter, so die iibereinstimmende Antwort, ist Bewe-
gung. Denn Leben ist Bewegung von Anfang an! Bewegung halt gelen-
kig, sie trainiert nicht nur die Muskulatur und die Knochen, sondern
»massiert« auch die inneren Organe. Bewegung ist wichtig, um Mobili-
tat, Gelenkigkeit und Gleichgewichtssinn zu erhalten, und sie trainiert
auch das Gehirn. Deshalb ist meine erste Empfehlung: Bauen Sie so oft
wie nur moglich Bewegung in Thren Alltag ein! Fangen Sie den Tag
schon damit an, sich zu ridkeln und zu dehnen, gleich morgens im Bett.
Oder mit einer Morgengymnastik (siehe S. 58), vielleicht vor dem offe-
nen Fenster, um auch gleich noch etwas Sauerstoff zu tanken. Wenn Sie
daran denken, dass jede Bewegung Ihrem Korper guttut, das Blut durch
die Gefifle treibt und die Muskeln trainiert, und entsprechend immer
wieder kleine Bewegungselemente in Thren Alltag einbauen, dann ha-
ben Sie schon viel fiir sich getan.

Gehen

Der Rubin galt friher als »Stein des Lebens
und der Liebe«. Wenn das nichts ist!

Ich mochte Ihnen zwolf personliche »Rubin-
Regeln« mit auf den Weg des Alterwerdens
geben. Diese Regeln sind keine Zauberei oder
ausgetiftelte Patentrezepte, sondern eher
die Grundregeln, die uns der gesunde Men-
schenverstand nahelegt. Es sind meine
personlichen Empfehlungen fiir ein langes,

liebevolles und gesundes Leben.

o _J

ten Menschen stark unterschétzt. Denn jetzt gilt
viel mehr als frither: Die Fahigkeiten und Funk-
tionen, die wir iiben und benutzen, bleiben bes-
ser erhalten, die Fahigkeiten und Funktionen,
die wir nicht nutzen und trainieren, verkiim-
mern hingegen sehr schnell.

In diesem Buch méchte ich Thnen viele hilfrei-
che Ratschldge fiir ein méglichst beschwerde-
freies Altern mit auf den Weg geben. Ob nun ein
akutes Zipperlein oder eine bestehende chroni-
sche Erkrankung, es lohnt sich - und zwar zu

Die einfachste Form der Fortbewegung ist das
Gehen - machen Sie so viel wie méglich im All-
tag davon Gebrauch, drauflen oder drinnen,
selbststindig oder mit Unterstiitzung und Hilfs-
mitteln. Wenn es Thnen moglich ist, sollten Sie
jeden Tag fiir eine halbe Stunde bei Tageslicht
spazieren gehen. Ein 30-miniitiger Spaziergang
dreimal pro Woche senkt den systolischen Blut-
druck langfristig um 5 mm/hg, und ganz neben-
bei purzeln eventuell auch ein paar Pfunde.

RUBIN-Regel Nr. 1

Gehen Sie schwungvoll durchs Leben!
Schaffen Sie sich lhren eigenen Riickenwind!
Durch Bewegung, durch Gehen, Laufen, Tan-
zen tut man nicht nur seinem Korper etwas
Gutes — man spiirt sich! Bewegung macht
einfach glicklich!

\_
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Mein Gesundheitskonzept

Die besten Fitnesstrainer sind iibrigens Vierbei-
ner, denn sie wollen, dass man mit ihnen raus-
geht, und zwar bei Wind und Wetter. Mit diesen
regelmafligen Spaziergingen tun Sie nicht nur
Threm Korper etwas Gutes, Sie schlieffen auch
neue Bekanntschaften, denn Sie kommen dabei
mit anderen Hundebesitzern ins Gesprich.

Im Internet und in vielen Sportgeschiften wer-
den kleine Schrittzdhler angeboten. Sie sind lei-
der nicht immer leicht einzustellen. Lassen Sie
sich, wenn Sie nicht so versiert sind, von Thren
Kindern oder Enkeln oder am besten gleich vom
Personal im Geschift helfen. Mit dem Schritt-

Ein Hund muss taglich
Gassi gefihrt werden -
bei jedem Wetter. Dies ist
ein guter Anlass fir regel-
mafige Spaziergange.

zdhler konnen Sie tiberpriifen, wie viele Schritte
Sie jeden Tag machen. Mindestens 3000 sollten es im jiingeren Alter
sein. Je mehr, desto besser, optimal sind 10.000.

Fahrradfahren
Wenn Sie in Thren Alltag noch mehr Bewegung einbauen wollen, dann
sollten Sie Rad fahren. Hierbei lohnt es sich, ein altersgerechtes Modell
zum Beispiel mit einfachem Einstieg anzuschaffen. Lassen Sie sich in
einem Fachgeschift beraten, sprechen Sie offen {iber eventuelle Be-
schwerden und bitten Sie das Personal, die optimale Sitzposition einzu-
stellen. Sehen Sie das Fahrrad als einen personlichen Fitnesstrainer.
Fahren Sie gern und viel, konnen Sie auch iiber ein Elektrofahrrad
nachdenken, dessen Motor Sie immer dann unterstiitzt, wenn es berg-
auf geht. Nicht schlecht ist auch das Heimfahrrad. Es ist immer einsatz-
fahig, unabhéingig vom Wetter. Dieses Fahrrad muss ebenfalls auf Ihre
Grofle eingestellt werden. Als Motivationshilfen zum zugegebener-
maflen etwas langweiligen Strampeln in den heimischen vier Wanden
dienen Musik, Horbiicher oder ein Fernseher.

Gymnastik
Gymnastik ist leicht umzusetzen, auch im Wohn- oder Schlafzimmer.
Das konnen die guten alten Kniebeugen sein, Lockerungsiibungen oder
klassische Gymnastik. Auch Gleichgewichtsiibungen sind sinnvoll, um
einem Sturzrisiko vorzubeugen oder es zu mindern.

Fir die hausliche Gymnastik gibt es zahlreiche Hilfsmittel, ob nun
Hanteln, Theraband oder auch Wackelbretter, die Muskelkraft, Kondi-

Gesund und ausgeglichen alter werden

tion, Koordination und Gleichgewichtssinn trainieren. Im Sitzen kon-
nen »Mobilitatstrainer« fiir die Beine wie auch ein » Venentrainer« niitz-
lich sein, um die Venendurchblutung in den Unterschenkeln anzukur-
beln Bewegung ist auch im Sitzen gut moglich - gerade Fuigymnastik,
Dehn- und Streckiibungen konnen Sie ohne Probleme auch im Fern-
sehsessel ausfiithren. In Studien konnte gezeigt werden, dass Menschen
schon durch wenig tigliche Gymnastik in Kombination mit regelma-
Biger Bewegung ihren korperlichen Zustand im Alter zwischen 55 und
75 Jahren konstant halten konnen.

Es lohnt sich also, regelmaflig zu trainieren, um fit zu bleiben. Des-
halb habe ich ein spezielles Programm fiir verschiedene Altersgruppen
zusammengestellt (siehe S. 58-61). Hier finden Sie verschiedene effek-
tive Kraft- und Dehnungsiibungen, die Sie am besten jeden Tag einmal
machen, um Muskelkraft, Ausdauer und Koordination zu stirken oder
zu erhalten. Die Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung (BZgA)
hat eine Kampagne gestartet, die sich mit der Gesundheitsforderung im
Alter beschiftigt (www.aelter-werden-in-balance.de). Unter anderem
werden dabei zahlreiche Gymnastikiibungen vorgestellt. Das Besondere
daran ist, dass die Ubungen ganz einfach zu Hause durchzufiihren sind.

Seniorensport

Neben der Alltagsbewegung halten sportliche Aktivitdten — moglichst
ein- bis zweimal die Woche - fit und frohlich. Wichtig ist hier, eventu-
elle Vorerkrankungen und Risiken zu beriicksichtigen. Wenn Sie beim
Sport auf der sicheren Seite sein wollen, sollten Sie sich an Anbieter von
Seniorensportgruppen wenden. Auch und gerade fiir Menschen mit
Vorerkrankungen gibt es spezielle Angebote, zum Beispiel Osteoporo-
se-Sportgruppen, bei denen die Verletzungsge-

fahr gering ist, oder Herzsportgruppen, die spe-
zielle Bewegungen unter medizinischer Aufsicht

anbieten. Kontaktadressen fiir Sportgruppen in RUBIN- Reg el Nr. 2

Threr Nihe finden Sie im Internet.

Aber auch fiir die anderen Sportarten ist es Tun Sie sich beim Sport mit anderen zusam-
empfehlenswert, sich mit Gleichgesinnten zu- men - schlieBen Sie sich einer Gruppe an!
sammenzutun. Will man Sport allein treiben, So bleiben Sie am Ball, pflegen soziale Kon-
bleibt es oft beim guten Vorsatz, und der innere takte und haben viel mehr Spaf3. Gemeinsam
Schweinehund hat das letzte Wort. Eine Gruppe ist es auch einfacher, den inneren Schweine-
motiviert einen, am Ball zu bleiben und es macht hund zu besiegen.

viel mehr Spaf3. \_
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Wichtiges und
Wissenswertes

Wir alle missen einmal sterben. Daran denken wir
nicht gerne und in unserer Gesellschaft ist dies auch
ein eher unliebsames Thema. Doch vorausschau-
endes Denken zahlt sich aus. Wenn die wichtigsten
Dinge geregelt sind, schlafen Sie besser und lhre An-
gehorigen oder Vertrauten haben es spater einmal

leichter, gut fur Sie zu sorgen.
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Wichtiges und Wissenswertes

Kein Angst vor dem hohen Alter!

Im einleitenden Kapitel habe ich die unter-
schiedlichen Altersabschnitte kurz beschrieben.
Ist das dritte Lebensalter oft noch unbeschwert
und voller Schwung, so werden im vierten Le-
bensalter die Einschrinkungen oftmals deutli-
cher und gravierender.

Den Lebensabend planen

Unsere »Alten« werden von Jahr zu Jahr fitter.
Nicht nur das jlingere, sondern auch das fortge-
schrittene Alter ist in Verdnderung begriffen.
Durch den demographischen Wandel dndert
sich unsere Gesellschaft, es gibt neue Angebote,
neue Lebensformen, die sich speziell an Betagte
richten. Das muss nichts mehr von einem einsa-
men Lebensabend haben! Wenn Sie in unseren
Anhang schauen, werden Sie dort zahlreiche In-
ternetadressen finden: zum Thema Vorsorge,
Wohnen, Rechte, Gesundheit, Reisen, Hobbys,
Freizeit. Nutzen Sie diese neuen Mdglichkeiten,
werden Sie aktiv, um selbst zu bestimmen, wie
Ihr Lebensabend aussehen soll! Denn es ist nie
zu spat, etwas Neues zu lernen, solange Interesse
da ist. Immer mehr auch sehr alte Menschen wa-
gen zunehmend einen Neuanfang.

Vorbereitungen treffen

Wie in jeder Lebensphase gibt es nun auch Dinge,
die noch erledigt sein wollen: Doch worauf muss
man achten, wenn das Lebensende naht? Was gibt
es zu organisieren? Was muss im Vorfeld vorbe-
reitet und besprochen werden? Und was muss
vielleicht einfach auch noch gesagt oder mitgeteilt
werden? Tatsache ist nun mal: Sterben miissen
wir alle und der Zeitpunkt kommt jeden Tag na-
her, so ist es! Mochte man ein gutes Alter haben

und dem Tod gesammelt ins Auge sehen, so ist es
wichtig, bestimmte Dinge zu klaren - und zwar,
solange das noch méglich ist.

Miteinander reden

Wichtig scheint mir vor allem, dass Sie mit Ihren
Angehorigen tber alles reden, solange das noch
geht. Schliefllich miissen Thre Kinder oder ande-
re Vertrauenspersonen wissen, wie Sie sich Thr
Alter vorstellen. Und sicherlich auch, wie Sie die
letzten Dinge geregelt haben modchten. Wenn
man all dem ausweicht, kann es sein, dass man
das eines Tages bereut. Besonders wichtig sind
hier Vollmachten oder eine Patientenverfiigung.
Es ist verstdndlich, wenn man diese Themen von
sich wegschiebt, sich nicht mit ihnen auseinan-
dersetzen mochte. Oder vielleicht auch denkt:
Mich wird es noch lange nicht treffen. Aber das
Leben kann von einem Tag auf den anderen an-
ders aussehen. Bereiten Sie sich vor, es wird fiir
Sie und Thre Angehorigen dann spéter leichter
sein. Dies gilt auch fiir alle, die keine Familie ha-
ben oder diese nicht einbeziehen mochten. Den-
ken Sie dariiber nach, wem Sie Thr Vertrauen
schenken méchten und sprechen Sie mit dieser
Person oder diesen Personen in Ruhe.

Formales klaren, solange es noch geht!

Von entscheidender Bedeutung fiir die Lebens-
qualitdt im hohen Alter, fiir Thre Autonomie und
Selbstbestimmptheit ist, dass Sie sich auf die Situ-
ation vorbereiten, in der Sie Ihre Angelegenhei-
ten nicht mehr selber regeln kénnen bzw. sich
nicht mehr dulern konnen. Fiir diesen Fall ist es
erforderlich, dass Sie wichtige Dinge im Vorfeld

Keine Angst vor dem hohen Alter!

geregelt bzw. entsprechende Vollmachten ausge-
stellt haben. Nur so konnen Sie sicher sein, dass
Entscheidungen in Threm Sinne getroffen wer-
den. Der Grund: Ist eine Person nicht mehr in
der Lage, die eigenen Angelegenheiten zu besor-
gen (z.B. bei einer fortgeschrittenen Demenz),
so wird vom Vormundschaftsgericht ein Betreu-
er fiir eine Person bestellt (frither: »Vormund«),
der die anstehenden Entscheidungen fallt. Was
kénnen und sollten Sie also tun? Regeln Sie
rechtzeitig, wie Thr Lebensende aussehen soll
und wer fiir Sie entscheidet. Die entsprechenden
Vollmachten miissen jedoch im »Vollbesitz der
geistigen Krifte« ausgestellt werden, sonst sind
sie nicht giiltig. Wichtig ist auch, dass die Voll-
machten im Ernstfall gefunden werden - sie
miissen im Original vorliegen!

Wichtige Informationen zu allen Formalitdten
finden Sie auf der Internetseite der Bundesar-
beitsgemeinschaft der Seniorenorganisationen
(BAGSO; Adresse siehe S. 261).

Patientenverfligung

Es handelt sich per Gesetz um eine verbindliche
Verfiigung, an die sich andere halten miissen. In
der Patientenverfiigung bestimmen Sie, welche
medizinischen und welche lebensverlangernden
Mafinahmen ergriffen werden sollen, falls Sie
selbst sich dazu nicht mehr dufSern konnen. Be-
denken Sie: jeder medizinische Eingriff erfordert
- zum Gliick - die Einwilligung des Patienten.
Patientenverfiigungen konnen sehr unterschied-
lich aussehen, es gibt keine bestimmte Form. In-
formationen finden sich z.B. in der Broschiire
»Patientenverfiigung“ des Bundesministeriums
fiir Justiz, aber auch bei speziell dafiir zustindi-
gen Einrichtungen (siehe S. 261). Eine notarielle
Bestitigung ist nicht unbedingt erforderlich,
wichtig sind aber die handschriftliche Unter-

schrift, Ort und Datum. Am besten, Sie beraten
sich mit Threm Arzt und hinterlegen die Patien-
tenverfiigung nicht nur zuhause, sondern auch
beim Arzt. Sie verliert ihre Giltigkeit nicht, soll-
te aber dennoch in regelmifligen Abstinden
noch einmal mit dem Arzt besprochen werden,
falls sich der Gesundheitszustand dndert. Bitte
nehmen Sie sich fiir die Patientenverfiigung Zeit:
Pauschale Formulare sind oft zu allgemein und
letztlich zu wenig auf Thren individuellen Fall
zugeschnitten. Die Bundesarztekammer und die
Zentrale Ethikkommission der Bundesirzte-
kammer haben Empfehlungen zur Patientenver-
fiigung ausgesprochen (siehe S. 261).

Die Patientenverfiigung ist bindend, wenn sie
auf die vorliegende medizinische Situation zu-
trifft. Es ist wichtig, sich diesen Passus genau
durchzulesen und mit dem Arzt zu besprechen.
Denn es gibt viele Situationen, auf die eine einfa-
che Patientenverfiigung eben nicht zutrifft. Ein
Beispiel: Ein Mensch ist an Alzheimer erkrankt.
Seine Patientenverfiigung sieht vor, dass im Ster-
beprozess keine lebensverlingernden Mafinah-

men durchgefiihrt werden. Aufgrund der Unfi-

]

T

Batientenvergygyy,

ak

e

A |

Am Ball bleiben: Im Internet lassen sich viele Infor-
mationen bequem von zu Hause aus finden.
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