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Das
neue Bild
vom Altern

Herz, Muskeln, Knochen, Immun-
system ... Jedes unserer Organe
altert in seinem eigenen Tempo, wie
die Medizin heute weif3. Diese Er-
kenntnis bietet eine Chance, lange
jung und gesund zu bleiben. Denn
wer sich auf diejenigen Partien
seines Korpers konzentriert, deren
biologische Uhr schneller tickt,

bremst das Altern wirkungsvoll aus.




IM CHECK:

WIE ALT IST MEINE HAUT?

Spieglein, Spieglein an der Wand ... Wer das biologische Alter

seiner Korperhille wissen will, hat mehrere Moglichkeiten. Er kann sein

Ebenbild befragen, eine Hautanalyse beim Dermatologen machen

lassen - oder unseren Selbsttest zurate ziehen.

Je nach Korperregion schreiten Falten,
Flecken und Dellen unterschiedlich schnell
voran. An sonnengeschiitzten Arealen l3uft
der Verschlei3 der duBeren Hille viel lang-
samer ab als an Handen oder im Gesicht.
Dort beschleunigen exogene Faktoren die
Alterung. Doch was genau lasst die Haut ei-
gentlich »reif« aussehen, wie es die Beauty-
industrie so dezent formuliert?

Im Gesicht zeigen sich die Zeichen der
Zeit vor allem an diesen charakteristischen
Symptomen: Falten und Linien, raue Textur,
vergroBerte Poren, Pigmentflecken, Wan-
gensenkung (»Sagging effect«) sowie Fett-
polsterchen an Kinn und Hals.

Wer es Uber die Spiegelbild-Befragung hi-
naus genauer wissen will, kann sein biologi-
sches Hautalter auch mit einigen speziellen
Verfahren bestimmen:

FRAGEBOGEN ZU DEN
ALTERUNGSFAKTOREN

Dieser von der Berliner Dermatologin Yael
Adler entwickelte Selbsttest (siehe Seite 71)
ermoglicht eine umfassende Einschétzung
des Hautalters. In die Auswertung flieBBen
neben Lebensstilfaktoren und Hautelastizi-
tat (»Snap-Test«) auch der Zustand der Haa-
re sowie Erndhrungsgewohnheiten und rele-

vante Blutwerte ein. Das Ergebnis ersetzt
zwar keine professionelle medizinische Be-
ratung, bietet aber eine gute Orientierung.

COMPUTERGESTUTZTE
HAUTANALYSE

Manche Hautérzte und Kosmetikerinnen bie-
ten an, das biologische Hautalter per com-
putergestitzten Hautanalyse-Systemen mit
Skin-Kamera zu ermitteln. Dazu wird das un-
geschminkte Gesicht mit einer hochauflé-
senden Kamera fotografiert, die mit einer
speziellen Software gekoppelt ist. Das Sys-
tem erfasst Faltentiefe, Sonnenschaden, Un-
ebenheiten, Poren und weitere Hautproble-
me. Gedacht ist die Analyse, um Patienten
Uber den Zustand ihrer Kérperhille aufzu-
kldren und ihnen eine individuelle kosmeti-
sche oder dermatologische Behandlung an-
zubieten. Manche Gerédte sind dartber
hinaus in der Lage, eine Verjiingung oder
Alterung des Gesichts zu simulieren. Haut-
arzte setzen solche Bildanalysesysteme
auch zum Hautkrebsscreening ein.

DIE HAUT

SELBSTTEST

ZUR HAUTALTERUNG

Wenn Sie die Fragen des von der Berliner Dermatologin

Yael Adler entwickelten Selbsttests sorgfdltig beantworten,

erhalten Sie eine ungefdhre Einschdtzung lhres Hautalters.

1. Snap-Test: Wie lange dauert es, bis
lhr Unterlid nach leichtem Ziehen zuriick-
springt?

(a) Mehr als 3 Sekunden
(b) Zwischen 2 und 3 Sekunden
(c) Weniger als 2 Sekunden

2. Wie oft setzen Sie lhre Haut direkt der
Sonne aus?

(a) Taglich fiir mehrere Stunden
(b) Mehrmals pro Woche

(c) Nur gelegentlich

(d) Fastnie

3. Verwenden Sie Sonnenschutzmittel
mit hohem Lichtschutzfaktor (LSF 30
oder hoher) und zusatzliche MaBnahmen
wie UV-Schutzkleidung, Hut und Sonnen-
brille?

@) Nie

(b) Nur im Sommer oder bei intensivem
Sonnenkontakt

(c) Haufig, aber nicht téglich

(d) Taglich, auch an wolkigen Tagen

4. Rauchen Sie oder haben Sie in der
Vergangenheit geraucht?

(@) Ja, aktuell

(b) Ja, in der Vergangenheit, aber nicht mehr
(©) Gelegentlich

(d) Nie

5. Wie oft trinken Sie Alkohol?

(a) Taglich oder fast téglich

(b) Mehrmals pro Woche

(c) Selten (weniger als einmal pro Woche)
A 3

(d) Nie

6. Haben Sie folgende Hautprobleme?

(a) Scheckige Haut (Flecken braun, weiB,
rot)

(b) Rauigkeiten auf den »Sonnenterrassenc,
die nicht mehr abheilen (aktinische
Keratosen/Hautkrebsvorstufen)

(©) Schon einmal Hautkrebs gehabt
(weilBen oder schwarzen Hautkrebs)

(d) Nein, keine der oben genannten
Probleme

TEST - DAS HAUTALTER BESTIMMEN



SO FUNKTIONIERT DIE ATMUNG

Atmung ist ein Deal, ein Kompensationsgeschdft.

Der Sauerstoff (O,) aus der Luft wird in der Lunge gegen eine

dhnlich groBe Menge Kohlenstoffdioxid (CO,) ausgetauscht,

das aus dem Stoffwechsel der Zellen stammt.

Die Organe, die fur den Sauerstofftransport
und den Gasaustausch zustandig sind, ver-
teilen sich in unserem Kérper auf mehrere
Etagen. Die oberen Atemwege umfassen
Nase, Rachen und Kehlkopf. Mit der Luft-
rohre (Trachea) beginnen die unteren Atem-
wege. Diese Leitung mindet nach etwa
zwolf Zentimetern stidwarts in das Bronchi-
alsystem — so heiBen die Luftwege der Lun-
ge. Diese teilt sich auf in zwei Hauptbronchi-
en, die in die beiden Lungenfligel eintreten.
Wie das Geast eines Baums verzweigen sich
die Hauptbronchien zu Bronchien und Bron-
chiolen, immer kleiner werdenden Veraste-
lungen, die schlieBlich in den Lungenblas-
chen (Alveolen) enden. Diese 300 Millionen
Mini-Ballénchen bilden das atmende Lun-
gengewebe. Hier findet der Gasaustausch
statt.

ZUG UM ZUG: DAS LUFTHOLEN

1. Gesteuert wird die Atmung vom Atem-
zentrum im Hirnstamm. Dessen Neuronen
Uberwachen den CO,-Gehalt, den pH-Wert
und den O,-Gehalt im Blut mithilfe von Che-
morezeptoren. Steigt der CO,-Gehalt oder
sinkt der O,-Gehalt, sendet das Atemzent-
rum Signale Uber Nervenbahnen an die
Atemmuskulatur.

2. Der Impuls aus dem Atemzentrum flhrt
dazu, dass sich das Zwerchfell zusammen-

zieht und abflacht. Die &uBeren Zwischen-
rippenmuskeln kontrahieren und heben den
Brustkorb an.

3. Durch diese Kontraktion vergréBert sich
der Brustraum. (Um einatmen zu konnen,
muss sich die Lunge ausdehnen). Der Druck
in den Lungen sinkt unter den atmosphari-
schen Druck.

4. Dieser Unterdruck lasst die Umgebungs-
|luft durch Nase, Rachen, Luftrohre und
Bronchien in die Lungen strémen. Die Lun-
genbléschen fillen sich mit Luft.

5. Von den Alveolen tritt der eingeatmete
Sauerstoff in das Blut der Kapillaren Uber,
weil der O,-Partialdruck in den Lungenblas-
chen hoherist als im Blut. Umgekehrt diffun-
diert Kohlendioxid vom Blut in die Alveolen,
weil der CO,-Partialdruck im Blut héher ist.
Der Sauerstoff wird an das Hdmoglobin in
den roten Blutkérperchen gebunden und im
Korper transportiert.

6. Das Zwerchfell entspannt sich wieder und
dehnt sich nach oben aus. Auch die duBeren
Zwischenrippenmuskeln entspannen sich.
Der Brustraum wird kleiner. Die Lungenflu-
gel werden zurlickgedréngt und die Atem-
luft stromt wieder aus der Lunge heraus.

DAS ATMUNGSSYSTEM

DAS ATEMSYSTEM:
EIN- UND AUSATMUNG

rechter
Lungenfligel

@ Einatmung:

Beim Einatmen werden die Rippen nach
auBen gedriickt. Zugleich senkt sich das
Zwerchfell und der Brustraum vergréfBert sich
nach unten. Die Lungenfliigel folgen dieser
Ausdehnung. Dabei entsteht Unterdruck und
es stromt frische Luft in die Lunge.

Luftrohre @ Q\

@ Ausatmung

Zwischenrippenmuskulatur und Zwerchfell
entspannen sich wieder. Damit verkleinern
sich Brustraum und Lungen. Die enthaltene
Luft wird durch die Atemwege nach auf3en
gedrickt.

THEORIE - DAS ATMUNGSSYSTEM VERSTEHEN
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BEWEGUNG ALS MEDIZIN:
WELCHER SPORT HILFT MIR BEI ...

Wenn Knie oder Hlifte bei jedem Schritt schmerzen,

ist die Lust auf kérperliche Aktivitdt gedampft. Trotzdem ist das Sofa

bei Erkrankungen des Bewegungsapparats der falsche Platz.

Wenn wir uns zu wenig bewegen, stoppen
die Gelenke die Produktion von Synovial-
flissigkeit, Muskeln und Knochen bauen
sich ab und das Risiko fiir Ubergewicht
steigt. Bewegung hingegen ist die beste
Medizin. Selbst wer bereits Arzneien gegen
sein Gesundheitsproblem nehmen muss,
profitiert in aller Regel von gezielten Kérper-
ibungen. Welche Sportarten und Ubungen

DIE RICHTIGE DOSIS

Téaglich Sport — oder gentigt einmal in der
Woche? Wer die Muskeln kraftig, die Ge-
lenke geschmeidig und die GefaBe jung
halten will, sollte mehrmals pro Woche ins
Turndress schlipfen. Die moderne Emp-
fehlung lautet: dreimal wéchentlich 30 bis
45 Minuten Ausdauertraining, plus zwei-
mal wochentlich 20 bis 30 Minuten
Kraftibungen. Beide Programme lassen
sich gut in einer Session kombinieren, ge-
rade wenn man im Fitnessstudio sportelt.
Fir Einsteiger gilt die Devise: Training
langsam steigern. Vor allem Sehnen, Ban-
der und Gelenke benétigen Zeit, sich an
die neuen Anforderungen zu gewdhnen.

bei welchen Beschwerden empfehlenswert
sind, lesen Sie hier.

... KNIEARTHROSE?

Sanftes Biken in der Ebene ist Kniesport
Nummer eins. Die kreisférmige Bewegung
transportiert Nahrstoffe in den ladierten
Knorpel, ohne dass Druck auf das Gelenk
ausgelibt wird. Anders als etwa beim Jog-
gen ist die Gefahr einer Fehlbelastung weit-
gehend ausgeschlossen. Uberdies trainiert
Pedalieren die Knie stabilisierenden Mus-
keln, allen voran die innere Oberschenkel-
muskulatur. Dreimal wochentliche eine hal-
be Stunde Radeln kann selbst chronische
Gelenkschmerzen abklingen lassen. Wich-
tig: kleine Gange wahlen und den Sattel
ausreichend hoch einstellen.

... OSTEOPOROSE?

Auch schwache Knochen missen gefordert
werden. Wiederholte Bewegungsimpulse
auf das Skelett regen die knochenbildenden
Zellen an, neue Substanz aufzubauen. Das
klappt mit Aktivitdten, bei denen die Kno-
chen durch das eigene Kérpergewicht be-
lastet werden — etwa Aerobic, Joggen,
Bergwandern oder Treppensteigen. Am

DAS BEWEGUNGSSYSTEM
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besten sind Aktivitdten im Freien. Dann pro-
duziert die Haut unter der Sonneneinstrah-
lung zugleich Vitamin D, das fur den Kno-
chenstoffwechsel  unerldsslich  ist. Bei
fortgeschrittener Osteoporose kein Sturzri-
siko eingehen!

... RUCKENSCHMERZEN?

Bei wiederkehrender Kreuzpein senkt regel-
maBige Bewegung die Haufigkeit der
Schmerzattacken fast um die Halfte. Ortho-
paden empfehlen Workouts wie Nordic
Walking, Fahrradfahren, Rlckenschwim-
men, Tanzen oder Yoga. Dabei wird die
schwache oder verkrampfte Rumpfmuskula-
tur — eine Hauptursache fur die Beschwer-
den - gleichermaBen gekraftigt wie gelo-
ckert. Wichtig: Bei akuten und starken
Rickenschmerzen lieber erst mal pausieren.

.. RHEUMA?

Menschen mit Rheuma dirfen ihre Gelenke
nicht zu sehr belasten. Zugleich gilt es, die
chronisch  entziindeten Koérperscharniere
beweglich zu halten und einer Versteifung
vorzubeugen. Welcher Sport am besten ist,
héngt von Beschwerden und Erkrankungs-
stadium ab. Gelenkschonende Workouts
wie Schwimmen, Nordic Walking, Radfahren
oder Tanzen verbessern die Lebensqualitat
und tragen dazu bei, Schmerzen zu lindern.
Sanfte Bewegungsformen wie Yoga, Tai-Chi,
Chigong oder auch Pilates lassen sich gut
an die Tagesform anpassen. Kraftigungs-
Ubungen mit der eigenen Korperschwere
oder leichten Gewichten stérken die ange-
griffenen Gelenke.

... HALTUNGSSCHADEN?

Yoga, aber auch Faszientraining oder
Feldenkrais bringen die Wirbelséule bei Be-
ckenschiefstand, hdngenden Schultern und
ghnlichen Problemen wieder ins Lot. Die
Ubungen machen den Koérper geschmeidi-
ger und I6sen die hartndckigen und héaufig
schmerzhaften Verspannungen. Auch die
Kérperwahrnehmung bessert sich. Ausléser
fur die Fehlhaltungen sind zumeist einseiti-
ge Belastungen, etwa durch langjahrige
Schreibtischarbeit ohne sportlichen Aus-
gleich.

PROFESSIONELLE UNTER-

STUTZUNG

Welche Ubungen in der persénlichen Krank-
heitssituation am besten helfen, wissen Or-
thopaden und Physiotherapeuten. Patien-
ten mit einer rheumatischen oder
muskuloskelettalen Erkrankung kénnen sich
von ihrem Arzt auch ein sogenanntes Funkti-
onstraining verschreiben lassen. Dabei han-
delt es sich um Kurse in Gymnastik- oder
Wassergymnastik, die von bewegungsthera-
peutisch geschulten Trainern geleitet wer-
den. Die Ubungen gehen speziell auf die
Belange von Personen mit Osteoporose,
rheumatoider Arthritis, Fibromyalgie, Mor-
bus Bechterew und ahnlichen Erkrankungen
ein. Funktionstraining wird meist fir einen
Zeitraum von zwolf Monaten mit wochent-
lich ein bis zwei Ubungseinheiten verordnet.
Damit die Krankenkasse die Kosten Uber-
nimmt, muss der Veranstalter von der Kasse
anerkannt sein.

PRAXIS - DAS BEWEGUNGSSYSTEM VERJUNGEN
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TESTOSTERON-CHECK

BEIM ARZT

Fiir eine sichere Testosteronmangel-Diagnose muissen

zwei Voraussetzungen erfullt sein: anhaltende Symptome plus

WIE HOCH IST MEIN
TESTOSTERONWERT?

Um die Blutwerte zu ermitteln, nimmt der
Hausarzt oder Urologe bei zwei Terminen,
jeweils vormittags zwischen 7 und 11 Uhr,
Blut ab. Morgens ist das Testosteronlevel
am hdchsten.

GESAMTTESTOSTERON ...

Liegt das Gesamttestosteron zweimal unter
8 Nanomol pro Liter (nmol/l), gilt die Dia-
gnose Hypogonadismus (Testosteronman-
gel) als belegt. Der Gesamttestosteronwert
verrat, wie viele Testosteronmolekile im
Blut kreisen.

... UND FREIES TESTOSTERON
Entscheidend fir Antrieb oder Libido ist al-
lerdings eine andere Frage: Wie viele dieser
Molekile docken tatsachlich an die passen-
den Rezeptoren an, die sich etwa in Penis,
Muskulatur oder Gehirn befinden?

Die Antwort gibt das sogenannte freie Tes-
tosteron. Es wird vom Arzt bestimmt, wenn
der Gesamttestosteronwert im Graubereich
zwischen 8 und 12 nmol/l liegt. Seine Analy-
se hilft zusatzlich bei der Einordnung von
Hormonstérungen. Der ungebundene Tes-
tosteronanteil macht lediglich etwa 1 bis 3
Prozent des Gesamttestosterons aus. Das
restliche Testosteron im Blut ist an Binde-

entsprechende Blutwerte.

EINHEITEN

Manche Labore messen das Testosteron
nicht in Nanomol pro Liter (nmol/l),
sondern in der Einheit Nanogramm pro
Milliliter (ng/ml). Die Grenzwerte liegen
dann bei 2,3 ng/ml fur das Gesamt-
testosteron und bei 2,3 bis 3,5 ng/ml
fur den Graubereich.

proteine gebunden, vor allem an Sexualhor-
mon-gebundenes Globulin (SHBG) und Al-
bumin.

WELCHE SYMPTOME HABE ICH?

Neben der Messung der Blutwerte fragt der
Arzt folgende Symptome ab:

® Rickgang an Muskelkraft

e Geringere korperliche Leistungsfahigkeit
* Gewichtszunahme, Fettanlagerung im
Bauchbereich

Ruckgang der Kérperbehaarung
Reduzierung des Hodenvolumens
Schlafstérungen

¢ Konzentrations- und Gedachtnis-
storungen

Mudigkeit, Abgeschlagenheit, Antriebs-
verlust

DAS HORMONSYSTEM
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HORMONSYSTEM:
ZURUCK ZUM JUNGEREN ICH

Vom miiden Kuschelbdr zum wilden Partylowen?

Ganz so groB sind die Erfolge einer Testosteronkur leider nicht.

Doch die Vitalitat nimmt spurbar zu, sobald ein gestorter

Hormonhaushalt wieder in Balance kommit.

Die steigende Lebenserwartung bringt es
mit sich, dass der Zeitraum, in dem Manner
und Frauen auf Uppige Spiegel an Sexual-
hormonen verzichten missen, zunehmend
langer wird. Hoden und Eierstocke schitten
ihre vitalisierenden Substanzen ja nicht des-
halb langer aus, weil wir ein hoheres Alter
erreichen. Viele Menschen kommen mit die-
sem Umstand gut zurecht, andere quélen
sich oft Jahrzehnte damit. Manner und Frau-
en, bei denen das altersbedingte Versiegen
der Powerhormone zu Gesundheitsstérun-
gen flhrt, brauchen diese Beschwerden
aber nicht erdulden.

HORMONERSATZTHERAPIEN

Sowohl Testosteron als auch Ostrogen und
Gestagen lassen sich sehr gut ersetzen. Wer
flr so eine Ersatztherapie infrage kommt,
profitiert von unterschiedlichen, positiven
Folgeerscheinungen (sieche Seite 178). Oft
hat die Substitution einen merklichen Ver-
jingungseffekt auf die Organe. Doch nicht
immer sind solche Extragaben nétig. In vie-
len Féllen bessern sich die Beschwerden be-
reits, wenn Betroffene die richtigen Schraub-
chen an ihrem Lebensstil drehen. Anders als
Frauen kénnen Manner den Rickgang ihres
Sexualhormons sogar aktiv verzégern.

1. TESTOSTERONTHERAPIE FUR
MANNER

Die Testosteronersatztherapie (TRT) behan-
delt die Symptome eines niedrigen Hor-
monspiegels (Hypogonadismus, siehe Seite
186), indem sie den Rickgang des Boten-
stoffs mit einem Testosteron-Medikament
ausgleicht. Die Resultate stellen sich in der
Regel nach wenigen Wochen ein. Die Lust
auf Sex kehrt zurlck. Je nach Ursache der
Erektionsstérungen fallt es leichter, eine
Erektion zu halten. Viele Patienten profitie-
ren von mehr Muskelkraft bei niedrigerem
Body Mass Index, einer erhdhten Knochen-
dichte und einem glnstigeren Lipidprofil,
das heiBBt glinstigeren Bluttfettwerten. Bei
manchen Mannern mit leichten bis mittel-
schwere Depressionen hellt eine TRT auch
die Stimmung auf. Kognitive F&higkeiten
kénnen sich ebenfalls bessern.
Es gibt jedoch auch das Risiko, dass sich un-
erwlinschte Effekte einstellen. Zu den mog-
lichen nicht willkommenen Nebenwirkun-
gen zéhlen unter anderem:
¢ eine Verdickung des Blutes mit erhéhtem
Thromboserisiko
© erhdhte Blutfette
® Bluthochdruck
® Prostatabeschwerden

PRAXIS — DAS HORMONSYSTEM VERJUNGEN
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SO WIRD IHR KORPER
WIEDER JUNG

Wi e alt ist Ihr Herz wirklich? Und was ist mit Ihrem Gehirn,
Ihrer Leber, Ihrer Haut? Die Altersforschung weif8 heute:

Die biologische Uhr tickt nicht in allen Organen gleich -

sie altern unterschiedlich schnell. Wahrend lhre Haut vielleicht
noch jugendlich strahlt, konnte Ihr Herz bereits erste Anzeichen
von Schwache zeigen.

Prof. Dr. med. Bernd Kleine-Gunk, fiihrender Experte fir
Anti-Aging-Medizin, und der renommierte Wissenschafts-
journalist Bernhard Hobelsberger geben faszinierende Einblicke
in die neuesten Erkenntnisse der Altersforschung. Sie erklaren,
wie verhangnisvolle Kettenreaktionen den Alterungsprozess
beschleunigen und zeigen, wie Sie Schwachstellen in den
Organsystemen friihzeitig erkennen. Mit gezielten Tests und
individuellen Praxistipps fiir Knochen, Gelenke, Muskeln, Herz,
Haut und Gehirn konnen Sie den Altersprozess lhrer Organe
verlangsamen und sogar umkehren.

So gezielt ging Verjiingung noch nie!

WG 465 Gesundheit
Dieses Produkt ISBN 978-3-8338-9559-3
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