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DIE ZEIT LAUFT

Das Leben ist Veranderung. Alter werden
wir alle. Aber wie? Geistige Reife ist durch-
aus wunschenswert. Korperlicher Zerfall
hingegen nicht. Es gibt da einige Faktoren,
die wir positiv beeinflussen kdnnen, um in
der zweiten Lebenshalfte stets die bestmog-
liche Lebensqualitat zu bewahren.

Nicht traumen: leben!

Der Traum von der ewigen Jugend ist ein
vorzugliches Geschaft. Mittel gegen Haar-
ausfall oder Hautfalten verkaufen sich gut
- wahrend ihre Wirksamkeit umstritten
bleibt. In Hollywood legen sich alternde
Stars schon seit vielen Jahrzehnten auf die
Operationstische der Schonheitschirurgen.
Heute tun es ihnen langst nicht mehr nur
die Mitglieder der internationalen Schicke-
ria gleich. Oberflachliche Ausserlichkeiten
sind jedoch nicht unsere Sache. Unter Bet-
ter-Aging verstehen wir die ganzheitliche
Erhaltung von Gesundheit, Leistungsfahig-
keit und Vitalitat bis ins hohe Alter. Und
wenn wir uns blendend fuhlen, sieht man

uns das auch an!

Der Korper setzt Prioritdten

Das oberste Ziel unseres Organismus be-
steht darin, die lebenswichtigen Systeme
und Ablaufe aufrechtzuerhalten. In unse-
rer jugendlichen Blltezeit, wenn die Fort-
pflanzung eine entscheidende Rolle spielt,
hilft uns ein strahlendes Aussehen bei
der Partnersuche. Spater verlieren Dinge
wie straffe Haut, volles Haar oder lebhafte

Libido an Wichtigkeit. Es erfordert ausser-
dem viel Energie, diese Dinge aufrechtzu-
erhalten. Entstehende Faltchen und schwin-
dender Haaransatz sind ganz nattrlich.
Andererseits stehen uns heute hervor-
ragende Optionen zur Verflugung, wie wir
auch in spateren Jahren mit Freude aktiv so-
wie attraktiv bleiben. Und das ganz selbst-
verstandlich im harmonischen Einklang mit
der Natur!

Kein zuriick

Das Rad der Zeit 1asst sich bekanntlich nicht
zurlickdrehen. Alle unsere Taten und Erleb-
nisse hinterlassen in irgendeiner Form ihre
Spuren. Manche sind deutlich zu sehen.
So zum Beispiel Wundnarben aufgrund
von Unfdllen. Andere sieht man nicht, sie

konnen jedoch unseren Alterungsprozess




beschleunigen. Dazu gehort psychischer
Stress, bedingt durch Schicksalsschlage
oder Uberlastung. Doch nicht jeder Mensch
geht mit kritischen Situationen gleich um.
Und so lasst sich auch nicht jeder wegen ein
bisschen Arger «graue Haare wachsen», wie

man so schon sagt.

Alle altern anders

Der Alterungsprozess verlauft ganz indi-
viduell und nicht einheitlich. Zwei an sich
gleich alte Personen kénnen durchaus un-
terschiedlich alt erscheinen. Wir sprechen
vom biologischen Alter. Die Gene spielen
dabei eine entscheidende Rolle. Denn be-
stimmte Merkmale, Krankheiten oder die
Alterung der Zellen sind genetisch Uber-
tragbar. Hier besitzen gewisse Leute schon

von Geburt an die besseren Karten.

Dazu kommen unsere Lebensumstande.

Wachsen wir in einem wohlbehtteten Um-
feld auf? Sind wir haufig Stresssituationen
ausgesetzt? Arbeiten wir korperlich hart
oder sitzen wir im Buro? Und: Wie konnen
wir allfallige Schwierigkeiten verkraften so-
wie verarbeiten?

Wichtig ist auch, wie wir mit uns selbst
umgehen. Génnen wir uns ausreichend Er-
holung? Geniessen wir eine ausgewogene,
gesunde Ernahrung? Belasten wir unseren
Korper mit Genussgiften wie Tabak, Alkohol
oder Koffein? Hier liegt es ganz in unserer
Hand, beste Voraussetzungen fuirs Alter zu

schaffen.

Lebenserwartung
Die durchschnittliche

hat sich in den vergangenen Jahrzehnten

Lebenserwartung

laufend erhoht. Das hat in erster Linie mit
den positiven Folgen der Zivilisation zu tun.
Standig optimierte medizinische Versor-
gung, wissenschaftlicher Fortschritt, ver-
besserte Erndhrung und Hygiene tragen
das ihre dazu bei.

Im japanischen Okinawa gibt es besonders
viele Menschen, die uiber 100 Jahre alt wer-
den. Die traditionelle Ernahrung mit viel
Obst, Gemuse und Fisch ist fettarm sowie
reich an Kohlehydraten. Zudem nimmt man
sich viel Zeit furs Essen.

Auf Sardinien leben ebenfalls uberdurch-
schnittlich viele hochaltrige Menschen. Dort
zelebrieren die Einwohner eine ausgewoge-
ne Ernahrung mit Gemtuse, Obst, Fisch und
Pecorino-Kase, der — wie Fisch — Proteine so-
wie wertvolle Omega-3-Fettsauren enthalt.
Auch wir sollten uns fur derart wichtige
Dinge wie die Nahrungsaufnahme mehr
Zeit nehmen. Und vor allem besser darauf
achten, was wir zu uns nehmen. Ein gesun-
des Bewusstsein mit einem entspannten

Ansatz bringt uns in jedem Fall weiter.

Das gute Gefiihl

Man ist immer so alt, wie man sich fuhlt,
besagt eine alte Volksweisheit. Da steckt
viel Wahres drin. Bleiben Sie deshalb in
jeglicher Hinsicht in Form. Wer mitten im
Leben steht, verfligt Uiber die beste Aus-
gangslage, um nicht aufs Abstellgleis zu
gelangen. Pflegen Sie |hre Kontakte und
unternehmen Sie, worauf Sie gerade Lust
verspuren. Betrachten Sie die Welt voller
Interesse und Neugierde — wagen Sie Neu-
es und lassen Sie sich auf keinen Fall davon
abhalten. Das Argument «dafur bin ich zu
alt» gilt nicht mehr. Es ist nicht jedes Weh-
wehchen gleich eine Alterserscheinung.
Im Zweifelsfalle fragen Sie den Fachmann.
Gerne helfen wir [hnen, die erfahrene Le-
bensphase rundum zu geniessen.



