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VERERBEN, ALTERN, JUNGBLEIBEN

»Das Ziel des Lebens ist es, jung zu sterben - aber das so spét wie
mdglich«, schrieb der englische Philosophie Ashley Montagu.

Die Zelle

Fir immer jung?

Nein, wir wollen nicht unsterblich sein. Aber jung bleiben, mit einem jungen Herz, junger Haut,
Energie, Phantasie, Lebenslust bis ins hohe Alter, das wollen wir schon. Wir alle, denke ich. Da
es feststeht, dafl® wir - und erst recht unsere Kinder und Enkel - langer leben werden als noch
unsere Eltern, ist es um so wichtiger, dal3 das héhere Alter nicht traurige Ruinen und Pflegefalle
aus uns macht, sondern daf’ wir den 80. Geburtstag geniel3en kbnnen, mit wachen Sinnen, heiter
und, so Gott will, gesund.

Nur ein Wunschtraum?

Keineswegs, sagen die Altersforscher. Bei dem Versuch, den Ratseln der Jugend und des Alterns
auf die Spur zu kommen, haben die Wissenschaftler in den letzten Jahren Erstaunliches entdeckt.
Zunachst aber, und auch zum besseren Verstandnis dieser Entdeckungen, mdchte ich IThnen kurz
einige grundsatzliche Prinzipien der menschlichen Zellen und der Vererbung vermitteln.

Vom Vater hab ‘ ich die Statur ...
Vom Vater hab ‘ ich die Statur,

Des Lebens ernstes Fiihren,

Vom Miitterchen die Frohnatur
Und Lust zu fabulieren.

Urahnherr war der Schonsten hold,
Das spukt so hin und wieder,
Urahnfrau liebte Schmuck und Gold,
Das zuckt wohl durch die Glieder.
Sind nun die Elemente nicht

Aus dem Komplex zu trennen,

Was ist denn an dem ganzen Wicht
Original zu nennen?

Johann Wolfgang von Goethe (1827)
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Die Zelle

Jeder von uns ist ein einzigartiges menschli-
ches Wesen, gepragt durch die Kombination
von Eigenschaften, die er von beiden Eltern-
teilen mitbekommen hat. Diese Eigenschaf-
ten sind in jeder Zelle des Korpers noch
nachweisbar. Hier entscheidet es sich, ob
jemand den »empfindlichen Magen« des
Vaters geerbt hat oder besonders schnell
nikotinstichtig wird oder ob man Opas lange
Nase mitbekommen hat und sie auch an
seinen Enkel weitergeben wird.

Sehen wir uns diese Zellen einmal genauer
an.

So vielfaltig die Hunderte von Zellarten in
unserem Organismus - Blutzellen, Leberzel-
len, Nervenzellen, Hautzellen, Muskelzellen
usw. - auch sind, so sind sie doch alle nach
demselben Prinzip gebaut.

Stellen Sie sich eine kleine Fabrik vor, eine

1 endoplasmatisches Retikulum

2 Lysosom—

3 Mitochon- —4
drium

4 Zellkern

& Chromo- : ]
SOMEen 1= {

& Zell-
rembran

7 Golgi-Apparat

Mauer drum herum (die Zellmembran). Im Hof des Geb&udes sieht es wild aus - scheinbar.
Kleine Kraftwerke stellen die Energie her, die die Zelle braucht, andere Elemente sind mit der
Eiweil3- oder einer Hormonproduktion beschaftigt, wieder andere raumen Schutt aus der Anlage.
Boten laufen herum mit genauen Anweisungen aus dem Inneren der Fabrik. Von Zeit zu Zeit

gibt es GroRRalarm: Achtung! Die Zelle teilt sich! Der Befehl kommt aus dem Zellkern, der die
eigentliche Zentrale darstellt, die alle Befehle gibt, alle Vorgange steuert und verantwortlich ist
fur das Wohlergehen der kleinen Fabrik. Merkwilrdige Wesen herrschen hier, die Chromosomen,
EiweilRmolekile, die prazise Informationen Uber den gesamten Kdorper enthalten. Sie bestehen
hauptsachlich aus der berihmten DNS (siehe DNS - Grundbaustein des Lebens, Seite 302) und
tragen in endlosen Reihen, gleich Perlenketten, die eigentlichen Erbinformationen, die Gene.
Wenn der Befehl zur Teilung kommt, weil} jedes winzige Organ, was es zu tun hat. Im Zellkern
verdoppelt sich jedes der Chromosomen, so als sei sein Spiegelbild lebendig geworden. Die
Doppelchromosomen weichen voneinander, der Fabrikhof und die Hallen mit ihren Mauern teilen
sich und am Ende sind zwei identische Einheiten entstanden, in denen alles wieder von vorne

beginnt.
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DNS - Grundbaustein des Lebens

Im Jahr 1953 hatten ein 25jahriger amerika-
nischer Biochemiker namens James Watson

und sein 37jahriger englischer Kollege Francis
Crick mit ihrer phantastischen wissenschaftlichen
Experimentierlust herausbekommen, wie Gene
und Chromosome wirklich aufgebaut sind. Eine
Grol3tat, fir die ihnen 1962 der Nobelpreis zuge-
sprochen wurde. Sie hatten erahnt und dann
nachgewiesen, dal® das Molekul, das samtliche
Erbinformationen eines Menschen enthalt, die
chemische Substanz Desoxyribonucleinsaure -
kurz DNS - in Form einer doppelten, in sich

gewundenen Spirale aufgebaut ist.

Diese merkwurdige Struktur ist oft beschrieben
worden; man kann auch Das Molekiil der DNS gleicht einer
von einer verdrehten Strickleiter sprechen. Die gedrebten Strickleiter,

Sprossen dieser Leiter bestehen aus vier verschiedenen Eiweil3kdrpern, und nur die Reihenfolge,
also die Anordnung der vier Eiweil3korper auf den unendlich vielen Sprossen, die bei jedem
Lebewesen anders ist, bestimmt unsere Einzigartigkeit.

Ungefahr fiinf Milliarden Sprossen besitzen die 46 Chromosomen jeder unserer Zellen und

das auf unvorstellbar kleinem Raum. Man hat ausgerechnet, dal} die
Die DNS jedes Menschen,

sein »genetischer Finger-

Informationen, die solch ein einziges menschliches DNS-Molekdl in

sich speichert, einer Bibliothek mit 4000 Banden zu je 500 Seiten
abdruck, ist unverwech-

selbar entsprechen wurden. All das, um ein unverwechselbares Wesen zu

beschreiben.

Wir wissen inzwischen auch, wie die Zellen sich vermehren: Bei der
Entstehung einer neuen Zelle teilt sich die »Strickleiter« in der Langsrichtung und aus jeder Halfte
bildet die DNS dann mit Hilfe neuer Sprossenstlicke eine exakte, fehlerfreie Kopie ihrer selbst.

Die G | ixt
Bei der Entstehung eines neuen Menschen ist das anders. Da sorgt die Natur dafir, daf} eine

mdglichst grofRe Vielfalt an Erbgut zur Verfligung steht und so eventuell fehlerhafte Gene durch

gesunde kompensiert werden kdnnen.
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Die Zelle

Wahrend im Kern der normalen menschlichen Kérperzelle 46 Chromosomen vorhanden sind (mit
ungefahr 200 000 Genen), besitzen die Keimzellen, also die weibliche Eizelle und die mannliche
Samenzelle, nur jeweils 23 Chromosomen. Nach der Vereinigung der beiden entsteht daraus
wieder ein vollstandiger Chromosomensatz von 46.

Bei der Reifung der Geschlechtszellen (Ei- und Samenzelle), die Die mannliche Samenzelle
zun&chst ja auch den vollen Chromosomensatz besitzen, gibt es ~ Pestimmt das Geschlecht eines
eine Zeit, in der die Erbanlagen - von denen die eine Halfte Kindes

von der Mutter, die andere Halfte vom Vater stammt - auf den

Chromosomen noch einmal ausgetauscht werden kdnnen. Dann teilt sich die Geschlechtszelle,
und es entsteht die eigentliche Ei- bzw. Samenzelle - mit den 23 Chromosomen -, die jetzt ganz
bestimmte Gene in sich tragt. Haarfarbe von der GrolAmutter, Augen vom Vater usw.

Sie tragt, wenn sie eine Samenzelle ist, noch etwas anderes in sich: die Entscheidung, ob ein
Madchen oder ein Junge entsteht. Denn nur die mannlichen Samenzellen besitzen unterschiedli-
che Geschlechtschromosomen. In dem Moment, in dem die mannliche Samenzelle in die Eizelle
dringt und die Chromosomensatze sich vereinigen, ist alles festgelegt: Das Geschlecht des Kindes,
wie grol3 es vermutlich wird, die mathematische Begabung, die Hautfarbe und die der Augen,

Musikalitat und »die Lust zu fabulieren«, wie es Goethe nannte.

Diagnose aus dem Fruchtwasser (Amniozentese)

Bei dieser Untersuchung gewinnt der Arzt mit Hilfe einer von Ultraschall
gesteuerten Punktion der Fruchtblase Zellen der kindlichen Haut, die dort her-
umschwimmen. Da alle Zellen des Korpers die vollstandigen Vererbungsmerk-
male in sich tragen, kann man auf diese Weise frihzeitig defekte Erbanlagen
diagnostizieren. Vor allem Eltern Gber 40, bei denen die Wahrscheinlichkeit,
ein Kind mit einer Chromosomen-Unregelmafigkeit, zum Beispiel ein mongo-
loides Kind zu bekommen, erhéht ist, wird diese Untersuchung empfohlen.

Selbstverstandlich werden die Umgebung und die Einflisse, unter denen das Kind aufwachsen
wird, eine grof3e Rolle dabei spielen, ob und auf welche Weise sich die Anlagen auch verwirklichen
lassen oder wie negative Anlagen kompensiert werden kdnnen.

Leider steht im Moment der Befruchtung auch schon fest, ob ein fehlerhaftes Gen das Kind mit

einer Erbkrankheit belasten wird. Einige von ihnen kann der Arzt in den ersten drei Monaten der
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Schwangerschaft erkennen. (Und damit die Eltern in die Qual der Entscheidung stitzen, ob sie die

Schwangerschaft beenden lassen sollen oder nicht.)

In einigen anderen Fallen 14t sich die Haufigkeit - oder Wahrscheinlichkeit - einer Erbkrankheit

schon vorher, durch eine entsprechende Untersuchung der genetischen Anlagen der Eltern

feststellen. Nach eingehender Beratung gilt es dann, das Risiko verantwortungsvoll abzuwagen.

Die junge Wissenschaft der Gentherapie verspricht hier Hoffnung flr viele Betroffene. Wenn es

gelingt, den genauen Ort der fehlerhaften Erbanlage auf den Chromosomen zu definieren, dann
Mikrobiologen sind besteht in nicht zu ferner Zukunft die Aussicht, das defekte Gen entweder
dabei, eine riesige Land- schon im Mutterleib »auszutauschen< oder spater durch ein eingeschleu-
karte des menschlichen stes intaktes Gen zu ersetzen. Noch ist diese Technik im Experimental-
Erguts zu erstellen Stadium. Aber die Fachleute - die Mikrobiologen -, die ohnehin dabei

sind, eine gewaltige Landkarte aller menschlicher Gene, des sogenannten
Genoms, zu erstellen, entwickeln auch neue Moglichkeiten des Gen-Transfers, des Auswechselns
von fehlerhaften Erbanlagen.

Klonen, w ?

Wenn wir uns ansehen, was die Natur, was die Entwicklung der Menschheit der programmierten
Vielfalt ihrer Lebewesen verdankt, wie die Vererbungsgesetze es darauf anlegen, daf’ durch die
Mischung der Gene Neues, noch nicht Dagewesenes entsteht, dann ist die Idee, Tiere und
womdglich auch Menschen zu klonen, etwas zutiefst Befremdliches und Verstorendes.

Klonen bedeutet, dall ein neues Wesen nicht durch die Vereinigung einer Ei- mit einer Samenzelle
entsteht, sondern dal} das genetische Material, also die DNS, aus dem Zellkern eines beliebigen
Organs des Stammtieres entnommen, in eine praparierte Eizelle geschleust und dort zur Teilung
und zum Wachstum angeregt wird. Das so entstehende Wesen ist die exakte Kopie des Lebe-
wesens, von dem das Erbgut stammt. Statt der naturgeméafen Mannigfaltigkeit erhalt man
Gleichférmigkeit, Monotonie.

Schon der Gedanke, daf® Nutztiere, Kilhe, Schafe oder Schweine eines Landwirtschaftsbetriebes
in Zukunft alle gleich aussehen kdonnten, empfinde ich als bedrickend - auch wenn sie alle mehr
Milch und besseres Fleisch gaben als bisher. Und selbst eifrigste Wissenschaftler schrecken vor
dem Gedanken zurick, einem kinderlosen Ehepaar per »Klon« zu einem Ebenbild der Mutter oder
des Vaters zu verhelfen. Und was wurde in der Seele eines solchen Kindes vorgehen, wenn es sich
dessen bewul3t wirde, dal} es kein einmaliges Individuum ist?
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DIE GEHEIMNISSE DES ALTERNS
WERDEN ENTHULLT

Wir haben schon zu oft erlebt, daly Science-fiction Wirklichkeit wurde und dal® Machbares gemacht
wurde - nicht immer zum besten der Menschheit. Aber dal® die Bio-Technologen unser Leben im

21. Jahrhundert radikal verandern werden, nicht anders als die Informatiker, steht auRer Zweifel.

Noch einmal auf einen Blick
- Was sind Chromosomen?
Winzige Strukturen, die als Trager der Erbinformationen im Kern jeder
Zelle liegen. Von den 46 Chromosomen des Menschen stammen jeweils
23 vom Vater und 23 von der Mutter.
- Woraus bestehen Chromosomen? Aus der Grundsubstanz des
Lebens, der DNS (= Desoxyribonucleinsaure), in deren Milliarden von
Abschnitten die Merkmale jedes Menschen gespeichert sind.
-Was sind Gene? Die aneinandergereihten Teilchen der Chromosomen
, die flr bestimmte Merkmale des Menschen stehen, auch fir Krank-
heitsanlagen. Wir haben ungefahr 200 000 Gene auf unseren Chromo-
somen, die noch langst nicht alle entschlisselt sind. Fir manche Tiere
oder Bakterien, die viel weniger davon haben, ist dies einfacher zu
bewerkstelligen.
- Was entscheidet dariber, ob ein Kind ein Junge oder ein Madchen
wird? Die Samenzelle des Vaters. Sie tragt entweder ein Geschlechts-
Chromosom X in sich (dann wird es ein Madchen) oder ein Y Chromo-
som (dann wird es ein Junge).

Die Geheimnisse des Alterns
werden enthullt

Nachdem die Grundstrukturen der Zelle entschliisselt waren, konnten die Forscher sich auf
die Geheimnisse der Zellalterung stirzen. Dabei haben sie in den letzten Jahren Erstaunliches
entdeckt: Die durchschnittliche Lebenserwartung, die um das Jahr 1900 noch bei ca. 47 Jahren
lag, ist rapide gestiegen. Ein Baby, das heute in Westeuropa oder in Amerika, in Gegenden mit
einer guten medizinischen Versorgung also, zur Welt kommt, kann damit rechnen, 79 Jahre alt
zu werden. Verdienst am immer langeren Leben haben in erster Linie die Medizinforscher, die
Impfstoffe und Antibiotika erdacht und hergestellt haben. Aber auch gesuindere Lebensweise,
Hygiene, Hilfe fur viele, die sich friher kein Dach Gber dem Kopf und kein ordentliches Essen

leisten konnten, haben zur gestiegenen Lebenserwartung beigetragen.
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Altern - ein Irrtum der Natur

Die heutigen Forscher wollen aber nicht nur Krankheiten besiegen. Sie sehen das Altern als einen
biologischen Irrtum an, der sich korrigieren laf3t, sobald man das Geheimnis des Zelltodes, des
Absterbens der einzelnen Zelle, entschlisseln kann. Bei der Suche nach diesem Schlissel haben
sie bereits einige wichtige Dinge entdeckt.

Im Kern jeder Korperzelle liegt die genetische Erbsubstanz, aufgerollt in den Chromosomen, (siehe
Kasten DNS - Grundbaustein des Lebens, Seite 302). Sie ist es auch, die die Teilung der Zelle -
und damit ihre Erneuerung steuert. Je jugendlicher die Zelle, desto gréfRer ist ihre Fahigkeit, sich
zu teilen und altere Bausteine des Korpers durch frische zu ersetzen. (Deshalb heilen Wunden bei
kleinen Kindern viel schneller als bei alten Leuten.)

In grauer Vorzeit, als unsere Ur-Ur-Urahnen Uber Leben und Verganglichkeit nachdachten, gab

es die Sage von den drei Nornen, Schicksalsgéttinnen, von denen man glaubte, dal sie den
Lebens faden eines jeden Menschen spinnen. Das Leben hing also an diesem Faden und es
endete, wenn er »rilR«.

Es ist verbllffend, dal} die Altersforscher jetzt tatsachlich so einen »Lebensfaden« entdeckt haben:
Er befindet sich am Ende der Chromosomen, als Teil der Erbsubstanz; die Wissenschaftler

nennen ihn Telomer. Dieses winzige Fadchen scheint die Jugendlichkeit der Zelle zu bestimmen.

2000:
Durchschnittliche
Lebenserwartung

79 Jahre

1928:
Penicillin
wird entdeckt "-.

Unsere Lebenserwartung ist im
letzten Jahrhundert dramatisch
gestiegen - dank Antibiotika und
Impfungen.

A

1900:
Durchschnittliche |
Lebenserwartung

47 Jahre

1918:
Weltweite Grippeepidemie
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Je ofter sich die Zelle teilt, desto kirzer wird der Faden. Irgendwann ist er nicht mehr da, und die
Zelle stirbt. »Unsterblich« sind nur Krebszellen; ihr Lebensfaden verkirzt sich nicht.

Miill in der Zell
Wahrend sich viele Wissenschaftler mit der Verlangerung der Lebenszeit der Zellen beschéaftigen,
haben sich andere auf deren Stoffwechsel spezialisiert. Sie konnten bestatigen, was man bereits
vermutete: Die Zellen kampfen mit Abfallkrimeln, die bei der Energiegewinnung entstehen und
die durch Umweltgifte und belastete Nahrungsmittel noch vermehrt werden. Je mehr solcher
Radikale verdaut werden mussen, desto starker leidet die Zelle und desto eher stirbt sie ab.

Hier besteht auch, zumindest nach Meinung einiger Forscher, eine erste Moglichkeit fur uns, den
Alterungsprozef’ zu verlangsamen. Bestimmte Substanzen, zu denen auch die Vitamine C und E

gehoren, helfen dabei, diesen Abfall zu beseitigen und die Zelle wieder freier atmen zu lassen.

Aus einem Labor in Toronto, Kanada
kommt die Nachricht, daf3 die dortigen
Altersforscher das Leben von Fruchtflie-
gen fast um die Hidilfte - von 80 auf 110
Tage -, verlingern konnten. Sie hatten in
deren Nervenzellen ein Gen gepflanzt, das
einen EiweifSkorper produzierte, der bei
Menschen die Zellen vor den schdidlichen
Radikalen schiitzt. Die Wissenschaftler
waren von ihrem Erfolg total begeistert.
Wenn ein einziges Gen die Alterung

von Zellen so sehr verlangsamte, dann
wiirde es nicht mehr lange dauern, bis
man dhnliche Fortschritte auch im Kampf
gegen das Altern des Menschen erzielen
konne, meinen sie.

Telamera

An den Enden der Chromosomen zeigen
Telomere die Jugendlichkeit der Zelle an.
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Auf alle Falle scheint es zuzutreffen, dal} jeder von uns durch zweckmafige Ernahrung,
madglicherweise auch durch bestimmte Medikamente, die »Mullbeseitigung« in den Zellen
unterstutzen kann.

Strategien gegen das Altern

Was den Arzten groRe Sorge bereitet, ist die Erndhrung alter Menschen. 70 Prozent von ihnen, so
schatzt man, sind fehlerndhrt und trinken zu wenig. Wenn Sie also schon élter sind, dann sorgen
Sie bitte unbedingt dafur, dal} Sie, erstens, aus-
reichend Flussigkeit zu sich nehmen, und zwei-
tens, dal} Sie sich nicht aus - verstandlicher -
Bequemlichkeit nur von Broten oder Fertiggerich-
ten erndhren. Gerade Sie mussen auf sehr vit-
aminreiches Essen und eine ausreichende Ver-
sorgung mit Magnesium, Zink und Selen achten!
Richtige Erndhrung ist aber nicht nur bei alteren
Menschen entscheidend fir ein langes Leben.

Im Gegenteil - je friher man damit beginnt, den

Korper fit zu halten, desto glnstiger ist die Aus-

gangslage in spateren Jahren.

wFrene Radikales belasten die Zolle = sie
stirlt rascher ab.

Das Al begi bei den Muskel
Einer der wesentlichen Grinde fur die Alterung eines Menschen ist die Verringerung seiner
Muskelmasse und damit seiner Kraft, Beweglichkeit, Schnelligkeit, Ausdauer und Geschicklichkeit.
Ab dem 20. Lebensjahr (!) werden untrainierte Muskeln wieder abgebaut; bis zum 70. Geburtstag
sind das dann oft schon bis zu 40 Prozent. Wahrend Jingere durch Training ihre Kraft und
Beweglichkeit wieder aufbauen kdnnen, ist dies bei Senioren jenseits des 65. Lebensjahres nicht
mehr in vollem Umfang moéglich. Dennoch sind regelmalige Muskellibungen gerade auch fir
Altere von unschéatzbarem Wert.
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Jung bleiben! Tip Nr 1: Fiinf Apfel fiir ein langes Leben

Das ist zwar nicht ganz wortlich gemeint - es miissen nicht unbedingt Apfel
sein -, aber wir alle sollten sehr viel mehr Obst, Salat und Gemuse essen

, um unsere Zellatmung zu verbessern. Zum Beispiel: Morgens zum Frihstlck
Obst; vormittags einen Apfel oder eine Orange; zum Mittagessen frisches
Gemduse; nachmittags wieder Obst und zum Abendessen Salat. Damit geben
wir dem Korper all die Vitamine, die die schadlichen Freien Radikale abbauen.
- Vitamin A: kommt in grof3eren Mengen in grinen Gemusen wie Brokkoli und
Kohl vor, auch in Paprika, Karotten, Milch und Kase.

- Vitamin C: steckt in jeder Art von Obst, vor allem in Zitrusfriichten, Salat,
Paprika, Tomaten, Kartoffeln.

- Vitamin E: findet man in Pflanzen-Olen (auch in Olivenél~, Niissen, Avoca-
dos und Vollkorngetreide.

Frische Vitaminspender wirken besser als Tabletten. Tabletten sind aber besser
als gar nichts. Wenn Sie noch etwas fur sich tun wollen, kaufen Sie sich

ein Selen-Praparat in der Apotheke. Bei allen anderen Mittel, die als »Alters-
bremse« angeboten werden, konnte man bisher keine Wirkung beweisen.

Ubrigens: Wenn Sie kénnen, reduzieren Sie die tagliche Kalorienmenge. Viel
essen bedeutet viel Arbeit fur lhren Organismus und viel Abfall in den Zellen.
Schlanke Leute leben langer.

Eine kleine Ubung: Setzen Sie sich an einen Tisch. Ballen Sie beide Fauste und driicken

sie die beiden Unterarme so fest Sie kbnnen au f die Tischplatte. Zéhlen Sie his dreilig;

dann entspannen Sie sich. Jetzt die Beine: erst das rechte im Sitzen so kréftig wie méglich

gegen den Boden stemmen und bis dreil3ig zéhlen. Das gleiche machen Sie mit dem

linken. Danach entspannen.

Was ist bei dieser kleinen Ubung alles passiert?

Sie haben wichtige Muskelgruppen ohne gréliere Bewegung - der Fachmann sagt isometrisch

- belastet. Dabei sind erstaunliche Dinge in lhrem Korper geschehen! Das Herz hat kraftiger

und rascher geschlagen, dadurch wurde der ganze Kérper besser mit Sauerstoff versorgt. Die

Muskeln, die kurzfristig eine hohe Leistung erbringen muften, sind aus ihrem Dornréschenschlaf

erwacht. Ihr Stoffwechsel hat sich beschleunigt. Die kleinen Blutgefalde, die sie versorgen, muldten

sich erweitern, um genugend Nahrstoffe und Sauerstoff in die Zellen zu schaffen. Und die

merkwdurdigste Folge: Durch die Beanspruchung der Muskeln ist es im Gehirn nicht nur zu einer

Verbesserung der Durchblutung gekommen, sondern die Gehirnzellen selbst sind aktiviert worden!
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Sie kdnnen besser miteinander in Verbindung treten - Merkfahigkeit und Gedachtnis werden
aufgefrischt.

Das alles, zweifeln Sie vielleicht, durch drei mal dreiRig Sekunden Muskeln anspannen? Genauso
ist es!

Natiirlich sollen Sie nicht nur isometrische Ubungen machen. Trainiert werden sollte auch die
dynamische Muskelkraft, zum Beispiel mit Laufen, Schwimmen oder Gymnastik. Trainieren muf}

man aber auch die Biegsamkeit und Beweglichkeit der Gelenke und die Koordination, also

Jung bleiben! Tip Nr. 2:'Bewegen Sie sich!

- Niemand verlangt von lhnen, dal} Sie ein Leistungssportler werden. Wichtig
ist aber, dal} Sie ab sofort feste Zeiten fur Bewegungsprogramme in Ihren
Tageslauf einplanen. Das kann schon mit zwanzig Minuten spazierengehen
beginnen.

- Viele Spitzenmanager nehmen sich regelmafig auch wahrend der Arbeitswo-
che die Zeit, um 2000 m zu schwimmen oder 10 km zu laufen. Das sollte Ihnen
zu denken geben!

-Wenn Sie in der Stadt leben und keine Chance fur taglichen »Auslauf« sehen,
dann sollten Sie sich zunachst in einem Fitne3-Studio anmelden, wo Sie zwei-
oder dreimal pro Woche eine halbe Stunde trainieren. (Lassen Sie sich beraten,
welche Bewegungsablaufe fur Sie optimal sind und fangen Sie langsam an.) Die
Lust, sich auch im Freien auszutoben, kommt dann automatisch.

- Sagen Sie ja nicht »dafur bin ich zu alt«! Gerade altere Menschen profitieren
am meisten, wenn ihre Muskeln und Knochen wieder belastet werden. (Welche
Leistung Sie sich zutrauen kdnnen, lesen Sie bitte im Kapitel 3, Bewegungsap-
parat: So trainieren Sie richtig, Seite 61 )

- Wenn Sie noch janger sind, kdnnen Sie sich schén langsam an anstren-
gendere sportliche Leistungen herantrainieren. Ausdauer-Laufen macht richtig
»high«, weil dabei kérpereigenes Morphium (Endorphin) ins Blut abgegeben
wird. Die Bewegungs-Begeisterten essen vernunftiger, denken klarer, sind see-
lisch und kdérperlich belastbarer, ihr Immunsystem funktioniert besser, ihre
Knochen bleiben fester. Und selbstverstandlich tun sie etwas Entscheidendes
gegen das Altern.

- Wenn Sie Tiere mdgen, ware ein Hund ideal fur Sie. Es gibt dann keine
Ausreden mehr: Sie mussen taglich eine Stunde laufen - bei jedem Wetter.
(Sicher, Tiere machen Dreck und kosten Geld. Und man ist verantwortlich
daflr dald es ihnen auch dann gutgeht, wenn man einmal nicht zu Hause

ist. Aber welch eine Freude, sie um sich zu haben, egal, ob Katze, Hund,
Meerschweinchen oder Papagei! Man sollte sie auf Krankenschein verordnen
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das Zusammenwirken von Gehirn und Muskulatur, das die Grundlage der Wie bitte? Dackel auf
Geschicklichkeit bildet. Wenn ein Pianist im Alter von achtzig Jahren noch Krankenschein?

Konzerte geben kann, so bedeutet das, dal’ nicht nur sein Gehirn, sondern
eben auch seine Muskel-Koordination immer noch bestens trainiert ist. Und wenn Ubergewichtige
Politiker durch Lauftraining wieder zu einem seelischen und kérperlichen Gleichgewicht finden,

dann ist das nur eine Bestatigung fur den Grundsatz »Bewegung ist Leben«.

Die Haut ist Ihre Visiten! .
»Schauen Sie sich lhre Patienten genau an«, pflegte mein Lieblingslehrer seinen Studenten zu
sagen. Er verbliffte uns mit »Blickdiagnosen«, wie er sie nannte:

»Diese Patientin sieht aus wie sechzig Jahre, ist aber sicherlich erst flinfzig, raucht seit dreil3ig
Jahren und liebt die Sonne.« Stimmte genau. Dabei hatte er ihr nur kurz die Hand gegeben und ins
Gesicht geschaut - ihre Haut hatte ihm alles verraten.

Die Haut ist unsere Visitenkarte, ein Signal an unsere Umgebung. Deshalb auch das grol3e
Ungllick, wenn junge Menschen eine Aknehaut haben, deshalb auch der erbitterte Kampf gegen
Faltchen und Falten, den Frauen - und Manner - austragen. Ein verstandlicher Kampf, wohlge-
merkt, wenn die Altershaut einen jugendlich gebliebenen Menschen umhdllt, der sich in seinen
beruflichen und persdnlichen Beziehungen keineswegs alt fihlen muf3.

Da auch unsere Gesellschaft die Devise »jung ist gleich schon ist gleich tlichtig« ausgegeben hat,
schaffen es nur sehr Selbstbewul3te, eine vom Leben und von Umwelteinfliissen gezeichnete Haut

vergnugt spazieren zu tragen. Die anderen greifen zu bunten Cremetopfchen. Nutzt das etwas?

Kampf gegen die Altershaut

Die Alterung der Haut wird von vielen Faktoren beeinflult. Die wichtigste Rolle spielen:

- Natirliche Zellalterung - Genetische Veranlagung
- Erndhrung - Rauchen
- Hormone - Alkohol

Hautcremes haben einen gewissen schutzenden Einfluk. Sind die ersten bleibenden Schaden
da, dann mussen sie schon starke Mittel wie (")strogene oder Tretinoine enthalten, um etwas zu

bewirken (Unbedingt vorher den Hautarzt fragen!).
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Die Schalung (Peeling), bei der die oberflachlichen Hautschichten entweder mechanisch abge-
schliffen (Dermabrasio) oder chemisch abgetragen werden (Chemical Peeling), ist bereits mit
einigen Risiken behaftet: Da die Hautschicht nicht immer exakt gleich dick ist und dadurch auch
tiefere Bereiche abgeschliffen werden, kann es Narben und Pigmentstérungen geben.

Das Einspritzen von Kollagen unter die Falten hat in manchen Fallen zu starken allergischen
Reaktionen gefiihrt und halt, auch wenn es gut vertragen wird, meist nicht sehr lange an.

Die Glattung mit dem Laserstrahl scheint derzeit eine vielversprechende Methode. Er kann,
wenn ein Experte ihn anwendet, zuverlassig hauchdiinne Schichten der Haut abtragen. Eine
Narkose ist dabei meist nicht nétig. Man mul} aber wissen, dal} danach das

Fir Schonheit muf
man leiden man leiden Gesicht voribergehend geschwollen und mit Schorf Gberzogen
ist und dal} es oft bis zu drei Monate dauert, bis die Verfarbungen der Haut
wieder verblal3t sind. Diese Behandlung ist vor allem fir kleine Falten um
Mund, Nase und in der Umgebung der Augen geeignet. Fir tiefe Falten und schlaffe Partien
mussen der kosmetische Chirurg und ein Face-Lifting her.

Wie immer sind auch hier vorbeugende MalRnahmen einfacher und wirksamer.

K tische Einariffe - | ls ihr Ruf
Die Plastische Chirurgie hat sich, wie fast alle Bereiche der Chirurgie, in den letzten Jahren
gewandelt. Die Methode, durch kleine Schnitte mit Endoskopen und winzigen Instrumenten wie
durch ein Schlisselloch zu operieren, findet auch hier immer groRere Anwendung. Jeder der
Facharzte, die ja so etwas wie »bildende Kiinstler« sind, hat seine eigenen Erfahrungen und
Vorgehensweisen. Im allgemeinen gilt:

- Gesichts-Lifting: Stirn, Schlafen und Wangenpartien eignen sich gut flr ein endoskopisches
Operieren, oft auch Kinn und Hals, vorausgesetzt, es ist nicht zu viel schlaffe Haut zu beseitigen.
- BrustvergroBerung: Auch hier kdnnen tber kleine Schnitte, entweder unter der Brust oder um
den Warzenhof, Kissen, die Silikon oder eine Salzlésung enthalten, hinter die Brustdriise gescho-
ben werden. Vorteil der endoskopischen Methode: Der Arzt kann die Briste sehr gleichmalRig
gestalten, die Narben sind klein, das Gefuhl bleibt voll erhalten.

- Brustverkleinerung oder -straffung: Gute Ergebnisse durch konventionelle Schnitte unterhalb
des Busens. Die Brustwarze wird nach oben verschoben und durch eine kleine Offnung in der
Haut befestigt.
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Jung bleiben! Tip Nr. 3: Beschiitzen Sie Ihre Haut!

Vor zuviel Sonne

Ultraviolett-A-Strahlen dringen bis in die tiefen Hautschichten ein und schadigen
dort fir immer das Bindegewebe, die elastischen Fasern und die Blutgefalde.
Ultraviolett-B-Strahlen erzeugen in den oberen Hautbereichen Sonnenbrand und
fuhren, bei haufiger Einwirkung, zu Krebs.

- Also: Sonne meiden, auch Solarien. Sonnenschutzmittel halten, trotz sogenann-
ter UV,4-Filter, nur minimale Strahlenmengen ab. Wenn Sie trotzdem nicht auf
Sonne verzichten wollen, Cremes oder Ol mit hohem Lichtschutz verwenden. Aber
Vorsicht: Sie bekommen dann zwar keinen Sonnenbrand, aber die Schadigung der
tiefen Hautschichten wird nicht verhindert.

Vor dem Rauchen

Rauchen schadigt die kleinen Hautgefalde. Folge: Erschlaffung, Faltelung, graues
Aussehen.

- Also: Aufhéren!

Vor Wind und Kalte

Die wettergegerbten Gesichter der Menschen, die immer im Freien arbeiten,
mdgen gesund aussehen - fir ihre Haut bedeutet das aber hochste Strapazen.
- Also: Eincremen oder ein leichtes Make-up als Schutz.

Vor Ostrogenmangel

Wenn das kérpereigene Ostrogen fehlt, wird die Haut diinner, weil sie weniger
Flussigkeit enthalt. Ober- und Unterhaut lassen sich gegeneinander verschieben.
- Erwégen: Medikamentdser Ostrogen-Ersatz in der Menopause. Aber nur, wenn
es der Frauenarzt beflrwortet!

- Bauchplastik: Absaugen der zu dicken Fettschicht, danach straffen und fixieren der Muskel-
partien auf der in der Mitte liegenden Sehnenplatte. Soweit geht es auch endoskopisch. Bei
schlechter, narbiger Haut oder bei schlaffer Bauchdecke wird in jedem Fall »offen« operiert.

- Ohr-, Nasen- und Kinnoperationen erfolgen je nach Umfang und GroRRe der Veranderung mit
unterschiedlichen Techniken.

- Oberflachliche Venen (»Besenreiser«) werden verddet, mit Laser oder Strom entfernt.
(Krampfader-Operationen sind meist medizinisch notwendig und werden vom Gefalichirurgen
durchgefuhrt.)
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Jung bleiben! Tip Nr. 4: Bevor Sie sich verschénern lassen ...

Jede Operation birgt Risiken. Ein gutes Ergebnis eines kosmetischen Ein-
griffs kann niemand garantieren, auch nicht der beste Chirurg. Darum gilt
es, sorgfaltig abzuwagen:

- Warum will ich mein AuBeres verindern?

Gute Griinde: Vorzeitige Altersspuren; gestortes Selbstbewul3tsein wegen
»haRlicher« Nase, Kinn etc.; tadelloses AuReres als Voraussetzung des
Berufs. Schlechter Grund: Partnerschaftsprobleme.

- Was verspreche ich mir von dem Eingriff?

Setzen Sie sich und dem Arzt realistische Ziele! Sie sollten keine andere
bzw. kein anderer werden wollen. Aus einem hallichen Entlein kann man ein
hiibsches Entlein machen, aber keinen Schwan.

- Wer soll operieren?

Jemand, der sein Handwerk wirklich gelernt hat. Jemand, der die
Maoglichkeiten, die Sie haben, ohne Schonfarberei bespricht und Sie tber
alle Risiken aufklart.

Hiten Sie sich vor Arzten, die in Klatschspalten als Prominenten-
Verschonerer und Mode-Doktoren erscheinen. Ilhre Begabung fir Reklame
ist vielleicht groRer als ihr Kdnnen. (Eine Liste von seriésen Arzten erhalten
Sie bei der Vereinigung der Deutschen Plastischen Chirurgen, Adresse
siehe Anhang.)

Bleiben kluge M hen 1 Lo

Die gute Nachricht zuerst: Das menschliche Gehirn kann bis ins hohe Alter neue Eindricke
speichern und bei Bedarf wieder abrufen. Unsere Lernfahigkeit und das Erinnerungsvermégen
sind damit unbegrenzt.

Die schlechte Nachricht: Der Vorgang des Lernens dauert bei Alteren langer als bei jungen Men-
schen, und es bedarf einer grélieren Anstrengung, um einen Namen, ein Gesicht, eine Melodie
fest im Gedachtnis zu verankern. Entsprechend wird auch die Suche nach einem Gegenstand,
der im gigantischen Datennetz des Gehirns irgendwann einmal abgespeichert wurde, langwieriger
und muhevoller.

Der Hauptgrund fur ein »schlechtes Gedachtnis«, Uber das so viele Menschen klagen, heil3t
jedoch Trainingsmangel.

Das Gedachtnis gibt es nicht. Lange Zeit haben Forscher versucht, irgendwo im Gehirn die Stelle
zu entdecken, die als Ort der Erinnerung gelten konnte. Sie haben ihn nie gefunden. Dafur wurde
ihnen klar, dafd praktisch das ganze Gehirn an Informationsprozessen beteiligt ist. Heute ist man
ziemlich sicher, dal} alle Sinneseindriicke, egal, ob es das Bild eines jungen Mannes ist, der an
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uns vorubergeht, oder eine Telefonnummer, die wir lesen, das Kurzzeitged&chtnis durchlaufen.
Maximal 30 Sekunden lang wird der Eindruck festgehalten. Bis dahin mul’ entschieden sein:
merken oder vergessen. Im letzten Fall 16st sich der flichtige Eindruck auf. Unwiederbringlich.
Merken aber bedeutet: abspeichern im Langzeitgedachtnis. Dort befinden sich so unterschiedliche
Systeme wie Wissen Uber die Welt, Sprache, korperliche Fahigkeiten (etwa das Radfahren oder
das Schwimmen, das nur funktioniert, wenn unser Nerven- und Muskelapparat sich an die
Bewegungen »erinnert«/. Aber auch unsere gesammelten Erlebnisse und Erfahrungen, bittere und
schoéne, vor allem Szenen aus der Kindheit, die das biographische Gedachtnis genannt werden,
sind hier archiviert.

Das Problem des Gedachtnisses des alteren Menschen ist, daf® es nicht mehr genug gefordert
wird. Ein riesiger Schatz an Erinnerungen - Erinnerungen eines ganzen Lebens - liegt in ihm
verborgen wie in einer Truhe, die zu selten gedffnet wird. Die Kinder und Enkel interessieren sich
fur ihr eigenes Leben; erst sehr viel spater bedauern sie, nicht mehr erfragt zu haben.

Alleine leben bedeutet eben auch oft: Niemand fragt mich etwas, niemandem mulf3 ich berichten,
an nichts von dem, was ich gestern im Fernsehen angeschaut habe, muf} ich mich erinnern. Use it
or lose it, sagen die Amerikaner, trainiere dein Gedachtnis oder verliere es.

Es steht zu befirchten, dald dieses »Verlieren« schon viel friher beginnt. Neulich habe ich
folgenden Dialog gehort:

»Wo wart Ihr im Urlaub?« »In Rimini.« »Wie war es?« »Schdn.« »Erzahl doch mal! « » Wieso
erzahlen? Schon war's. «

Aus. Sonst nichts.

Wir haben oft schon in jungen Jahren
verlernt, etwas richtig anzusehen,
Details zu be-merken. Stralen, Platze,
unsere eigenen Gedanken wer schaut
noch so genau hin, daf} sein
Gedéachtnis alles wiedergeben kann,
wenn die Frage kommt: »Wie war‘s?«
Liegt die Schuld beim Fernsehen mit
seiner Bilder- und Informationsflut, die
zu behalten unmoglich und unndtig ist?
Liegt es daran, dal} wir wegen des

Fernsehens so viel weniger miteinander

Die Beziehung zwischen Alt und Jung ist fiir beide wichtig
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Jung bleiben! Tip Nr.5: Training fiir den tragen Geist

»Gehirnjogging« heildt das Zauberwort, unter dem niemand sich so recht
etwas vorstellen kann. Es bedeutet, dal} Sie sich einer gedanklichen Aufgabe
stellen, deren Lésung einer gewissen Anstrengung bedarf. Es ist nicht das,
was Sie aus lhrem Gehirn hervorkramen, sondern es ist das Kramen an
sich: Die Botenstoffe dort aktivieren, elektrische Impulse durch die Leitungen
jagen, alte Schubladen wieder aufziehen und mit neuen Informationen fillen.
Kinder kdnnen gar nicht anders denken. Erwachsene verfallen nur allzu gern
in eine Denk-Routine, bei der sich nicht eine Hirnzelle mehr wundern oder
anstrengen muf. Also, was tun?

- Das beste Training ist kreatives Denken. Deshalb ist es so

wichtig , dald Menschen im Rentenalter wenigstens einen Teil ihres

Lebens fremdbestimmt leben, das heil’t, dal sie feste Verpflichtungen

und Aufgaben haben, an deren Lsung sie arbeiten missen. Je anspruchs-
voller und verantwortungsreicher diese Aufgaben sind, desto besser.

Ein beschauliches Dasein ist in jedem Lebensalter Gift fir den Geist!

- Lernen Sie wieder beobachten und erzahlen. Schreiben Sie Tagebuch.
Vielleicht nur in Stichworten, aber mit vielen Details des Tages. Notieren
Sie kurze Nacherzahlungen von Fernsehsendungen, die Ihnen gefallen
haben, Gedanken, die Sie beschaftigt haben. Mit der Zeit wird sich

immer wieder das Geflihl einstellen: »Das muf} ich mir merken, das

werde ich aufschreiben.« So pragen Sie die Eindricke in Ihr Gedachtnis.

- Besorgen Sie sich einen Zettelkasten und schreiben Sie auf die Kartchen
wichtige und unwichtige Erlebnisse Ihrer Lebensgeschichte. Kramen Sie
dabei in Ihren Erinnerungen. Suchen Sie dazu alte Fotos heraus. Aus all

den Episoden kdénnen Sie dann ein dickes Buch zusammenstellen und

mit den Fotos bebildern - ein tolles Geschenk fir Ihre Kinder und Enkel.

- Lassen Sie sich einen Zugang zum Internet einrichten. Doch, das
schaffen Sie auch als alterer Mensch muhelos. Es ist nicht alles anregend
oder informativ, was Sie da erfahren, aber es macht Spal3, aktiv dabeizusein.

- Nehmen Sie keine Schlaftabletten. Die Langzeitwirkung auf das
Gedachtnis ist in jedem Fall schlecht.

- Und was ist mit Kreuzwortratseln? Mit Schach spielen? V6llig in Ord-
nung, wenn es lhnen Spald macht. Sie missen aber intensiv dabeisein, nach-
schauen, was Sie nicht wissen, und ehrgeizig sein. Wenn es nur Zeitvertreib
ist, bringt es gar nichts flir das Gedéachtnis.
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sprechen? Wie auch immer. Wir kénnen unseren Geist und unser Gedachtnis nur dann bis ins
hohe Alter wach halten, wenn wir etwas daflr tun.

Medikamente gegen das Altern?

Ja, es gibt solche Medikamente, aber im Moment auch noch eine Reihe Vorbehalte dagegen.
Am besten bekannt und untersucht sind die Ostrogene, von denen schon einige Male die Rede
war. Sie sorgen, vor allem bei Frauen, fir glattere, elastischere Haut, eine feuchte Scheide, mehr
Lust am Sex, und sie tragen dazu bei, Arteriosklerose und Osteoporose zu verhindern.

Warum viele Arzte sie ihren Patienten zwar empfehlen, aber ein paar Warnungen dazu geben,
liegt an ihrer Eigenschaft, bestimmte Tumoren, vor allem der Brust, vielleicht nicht hervorzurufen,
aber im Wachstum zu unterstiitzen. Wenn Sie also Ostrogene nehmen, miissen Sie mit lhrem
Frauenarzt regelmaRig ausschliel3en, daf sich bei Ihnen Brustkrebs gebildet hat. Ausschlie3en
heillt: regelmallige Untersuchungen, Mammographien.

Dann gibt es eine Substanz mit dem schwierigen Namen Dehydro-Epi-Androsteron, kurz DHEA,
das auch zu den Sexualhormonen gehort. Es soll das Allgemeinbefinden stark verbessern. Man

hat aber noch Schwierigkeiten mit der Dosierung, und in einigen Fallen haben Frauen Bartwuchs
und eine tiefere Stimme davon bekommen

Melatonin ist bei uns noch nicht zugelassen. Es soll schlafférdernd wirken und angeblich das
Immunsystem starken. Die wissenschaftliche Bestatigung daflir steht noch aus

Wachstumshormone und Anabolika gibt man stark geschwachten, untergewichtigen alten Pati-
enten, damit sie wieder zu Kraften kommen. Gesunden Normalmenschen werden sie wegen des

hohen Risikos von Nebenwirkungen nicht empfohlen.

Sie sehen, zu viele Wenns und Abers, zu viele ungeklarte Fragen und Nebenwirkungen. Die
Pillen gegen das Altern sind noch umstritten. Alle Wissenschaftler sind sich aber einig: In ein
paar Jahren werden sie wahrscheinlich den Markt Gberschwemmen. Bis dahin missen wir eben
gesund leben.
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