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Kurze Einfuhrung:
Lebenserwartung und Vorstellungen zum Alter(n)...
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Historischer Blick auf die Entwicklung liber die Lebensspanne
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Lebenserwartung & Langlebigkeit: Projektion in die Zukunft

Ageing and Health #yearsahead . ey . .
.................................................................................................. Anteil der 80+ Jahrigen in der CH (BfS):

2010: 4,9%
2030: 7,8%
2060: 11,9%

Lebenserwartung steigt
» Gesunde Jahre nehmen ebenfalls zu!

Ziel:
Percentage aged . . .
60 years or older: - : g » Lucke schliessen zwischen
e 2 O 1 5 Lebenserwartung und Anzahl gesunder
] <10% Lebensjahre
7@} World Health S
{,\ . Organization > Aber das ist nicht alles...
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Das subjektive Alter: Wir fiihlen uns (immer) jiinger
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Wettstein et al. (2023); Spektrum der Wissenschaft
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Effektives und gefiihltes Alter, 2018/19 G2.3a

B Effektives Alter (Durchschnitt)

50-59 Jahre

60-69 Jahre

70+ Jahre

Anzahl Beobachtungen: N=8798

B Gefiihltes Alter (Durchschnitt)

Hopflinger (2024) in Panorama Gesellschaft Schweiz
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Historische Veranderung in Leistungsfahigkeit: Marathon-Rekorde, Kognition etc.

An der magischen Zwei-Stunden-Marke

Historische Entwicklung der Marathon-Weltrekorde von
Frauen und Mannern

3. Oktober 1926
Violet Piercy, Gro3britannien
Laufzeit in 3:40:22 in London

Minuten
& Der Rekord hielt 37
210 Jahre. Bis in die Sieb- ®
zigerjahre durften °
Frauen nicht offiziell
an Marathons teil- L]
180 nehmen.
24, Juli 1908 / :
Johnny Hayes, USA e
2:5518 in London ‘s ‘..
©
150 s ® - 58 I
® o3 Y
Sen L | e

Jetzt scannen und

120 | herunterladen:
Der Rekord des Australiers .\ .
& Derek Clayton hielt 12 Jahre. E. E
W 3
Jahr » 1920 1940 1960 1980 2000 2020 .

®% ®om ,

Spatere Kohorten zeigen u.a.

o bessere kognitive
Leistungsfahigkeit

o weniger Einsamkeit
o hohere mentale Gesundheit

als friher geborene
Geburtskohorten

Z. B. Brailean et al. (2016),
Gerstorfetal. (2015)
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Wie lang mochten Menschen leben? Nicht ewig ...
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de Paula Couto, Rupprecht, Nikitin, & Rothermund, K. (2023)
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= Jenach Land und Studie, variieren

die Angaben zwischen Mitte 80 und
Mitte 90 Jahren

= Teilweise Unterschiede zwischen
Mannern und Frauen

= Gesundheit spielt zentrale Rolle

» Offensichtlich gibt es mehrim

Leben, als nur dafiir zu sorgen,
dass es nicht zu Ende geht!

© Christina Rocke
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Mythos vs. Realitat:
Empirische Befunde zur Lebensphase «Alter»
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«Die 87%»: Altern ist nicht gleich Demenz...

Journal of Gerontology: MEDICAL SCIENCES
Cite journal as: J Gerontol A Biol Sci Med Sci. 2012 July;67(7):739-740
doi:10.1093/gerona/gls 140

Molly V. Wagster,' Jonathan

Nur 1 von 8 Personen im Alter von 65+ (13%) iy R
ist an einer Demenz vom Alzheimertyp erkrankt. |, ..,

One in eight people 65 and older (13 percent) has Alzheimer’s
disease.

Alzheimer’s Association, 2012 Alzheimer’s

Disease Facts and Figures, Alzheimer's &

Dementia, Vol. 8, p.14, 2012.

Published by Oxford University Press on behalf of The Gerontological Society of America 2011,
For permissions, please e-mail: journals.permissions @ oup.com.
Advance Access published on xx xx, xxxx

Translational Article

Special Issue on Cognition and Behavioral Psychology

'National Institute on Aging, Bethesda, Maryland.
*National Institute on Aging, Baltimore, Maryland.

Address correspondence to Molly V. Wagster, PhD, Division of Neuroscience, National Institute on Aging, Gateway Building.
Suite 350, 7201 Wisconsin Avenue, Bethesda, MD 20892. Email: wagsterm@nia.nih.gov

for creatively advancing the field of cognitive aging re-
search and accelerating the discovery of therapeutics and
strategies for the prevention of impairment. Through this
public/private partnership, established by the Foundation
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Altern als Entwicklungsprozess verstehen

10
90T
80T

70T

= Gewinne und Verluste Uber die ganze Lebensspanne - aber % 5ol SR
Bilanz verandert sich -l

20T
10¢

VERLUSTE

20 30 40 50 60 70 80 90

= Unterscheidung zwischen Atter
jungen Alten und Hochbetagten (3. versus 4. Lebensalter)

Spates
=  Schwelle um die 80 Jahre Erwachsenenalter:
|_ ________ | L 1
= Das 3. Lebensalter ist zumeist noch von vielen Aktivitaten, | «unge | | CAlte
Selbstindigkeit und relativ guter Gesundheit gepragt | -.__/i'f‘i’_’__:l :__/i'_tff__:l
* |m 4. Lebensalter hingegen Zunahme der Multimorbiditat | | |
60-65 ca. 80 100

und Einschrankungen

« ®»
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KOGNITION: Zwei Kategorien der Intelligenz mit sehr unterschiedlichen Verlaufen

A Pragmatik der Intelligenz
(«kristalline Intelligenz»)

\\
\\

Intelligenz als
kulturgebundenes

-~ Wissen
~ - —_—
> o : . = Erfahrung,
N = Expertise,
= Problemlosekompetenz
...mit zunehmendem Alter
~ Intelligenz als grosser

| Basisprozesse der
Informations-
verarbeitung

ca. 25 ca. 75
Lebensverlauf

ca. 100

Baltes (1987)
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Kognitive Reserve als Schutzfaktor

Protektion+

Developing } n olo'l.' . Q >

1

Kompensation
(Ausbildung, Beruf) R hohe
kognitive Aktivitat kognitive
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Neuropathologie

Barulli & Stern (2013); Schéntgen et al. (2020)
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WOHLBEFINDEN: Das Wohlbefindes-Paradox des Alter(n)s ...

9
S 85
- T1(1995
% ) T [ T1(1995)
s 8 ] T2 (2005)
S
8
2 75
A
2
-7
3244 45-54 55-64 65-74 75-84 N=3793

Chronologisches Alter zu T2

Lachman, Récke, Rosnick & Ryff (2008)
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Einsamkeitsgefiihle sind im hoheren Alter insgesamt weniger typisch -
Risikogruppen sind die Jungen und die Hochaltrigen

- )

o
X
S
[=
> Weniger nahestehende Beziehungen
3 104
3
Teenager (< 20) 32.99% =
<
Junge Erwachsene (20-34) 31.80% 0 . . . T T T T T T
12 20 30 40 50 60 70 80 90 100
Mittlere Erwachsene (35-49) 25.75% Chronisches Alter
" - Nur die weniger nahestehenden Beziehungen
Altere Erwachsene (50-64) 20 nehmen altersbendingt in der Anzahl ab
(nach Lang et al., 2000)
Pensionéar:innen (> 64) 13.11%
0% 50% 100%

die Halfte der Zeit oder haufiger einsam/im Stich gelassen /N&dhe vermisst

Schweizer Freundschaftsstudie (GDI Gottlieb Duttweiler Institute 2023)

Universitdt Ziirich | Dr. Christina Récke - Forum Luzern 60+ © Christina Rocke 10.04.25 | 15




Gesundes Altern & gesunde Langlebigkeit:
Eine neue Definition und Zutaten fiir ein gutes Altern
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Gesundes Altern ist vielschichtig und vielfaltig - Funktionale Fahigkeit im Fokus

Gesundes Altern besteht aus 3 Komponenten:

1. Intrinische Kapazitat (Personenmerkmale) T —

ABILITY

2. Umwelt (Gelegenheiten, Strukturen)

3. > Funktionale Fahikgeit & Aktivitdten \

Funktionale Fahigkeit umfasst die gesundheitsbezogenen
Eigenschaften, die es Menschen ermaoglichen,

INTRINSIC
CAPACITY

= das zu sein und zu tun, was flr sie ganz personlich wichtig ist,

= um individuelles Wohlbefinden zu ermaoglichen."

ENVIRONMENTS

WHO (2021)
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Harvard Studie: Soziale Beziehungen [ Soziale «Fitness» als wichtigste Zutat fiir ein
gelungenes gliickliches Leben

Sicherheit
und Schutz

Lernen &
Wachstum
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Spass &
Entspannung

Emotionale
Nahe &
Vertrautheit

Romantische
Intimitat

Identitats-
bestatigung &
gemeinsame
Erfahrungen
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Altersselbstbilder beeinflussen Gesundheit & Langlebigkeit!

Negative Altersbilder:

= Hohere physiologisch
messbare Stressreaktionen

» Hoheres Risiko fir
Herzkreislauferkrankungen

= schlechtere
Gedachtnisleistungen

= Hoheres Risiko fir Demenz

Positiven Einstellungen zum eigenen
Alterwerden liegt eine bedeutsame
motivationale Kraft inne

Diejenigen, die sich jlinger flihlen,
berichten zu einem spateren Zeitpunkt
eine geringere Krankheitsrate

Sie zeigen auch eine bessere
Gedachtnisleistung

Sie leben langer
(im Durchschnitt 7.5 Jahre!!)

Levy (2023)
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Wie gelingt die Anpassung an Ressourcen-Veranderungen im Alter(n)? Das SOK-Modell

Am Beispiel des Pianisten Arthur Rubinstein ...
» Wie konnte er selbst im hohen Alter noch so erfolgreich sein?

= Reduktion des Repertoires auf
eine kleinere Anzahl an Stlicken > SELEKTION

= Haiufigeres Uben dieser Stiicke ~ —— OPTIMIERUNG

= Langsame Passagen werden
noch langsamer gespielt,
damit die schnellen Passagen
im Verhaltnis stimmen

—p KOMPENSATION

» Diese Strategien werden bis ins sehr hohe Alter eingesetzt

und hangen mit erhohtem Wohlbefinden zusammen
Strategien ganz

konkret auf Einzelfall

und personliche Ziele
Universitat Ziirich | Dr. Christina Récke - Forum Luzern 60+ anwenden! © Christina Rocke
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Baltes & Baltes (1990)
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Die Rolle von Krankheit bei «Gesundem Altern»?

Gesundes Altern bei Krankheit bedeutet, dass man sich darauf
konzentriert, gut zu leben und die Funktionsfahigkeit zu
optimieren, aber es bedeutet auch, dass man eine
koordinierte Versorgung sicherstellt, die die Krankheit unter
Berucksichtigung der personlichen Ziele des Einzelnen
behandelt. |

WHO (2020)
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Vielen Dank fiir lhre Aufmerksamkeit!

«Youth is Wasted on the Young» (Jonas Petterson)

Universitdt Ziirich | Dr. Christina Récke - Forum Luzern 60+ | © Christina Rocke 10.04.25 | 22




