Altern 1St Keine Krankheit

Rafael-Michael Lobbert (49) ist seit
dem Jahr 2000 Facharzt fiir Neurologie,
Psychiatrie und Sportmedizin in Diissel-
dorf. FOTO: CHRISTOPH GOTTERT

Unser Leser Bernhard K. (69) aus
Neuss fragt: ,Ich stelle gelegentlich
fest, dass ich altere, obwohl ich mich
eigentlich noch ganz fit fiihle. Wie
kann ich diesen Zustand moglichst
lang erhalten?”
Rafael-Michael Lobbert Wegen der ste-
tig zunehmenden Lebenszeiter-
wartung werden Mobilitit und
Freizeitgestaltung im Alter immer
wichtiger. Voraussetzung hierfiir ist
eine moglichst lange geistige und
kérperliche Gesundheit. Alterungs-
prozesse gehoren zum Leben und
sind keine Krankheit. Sie stellen
eine normale Entwicklung dar.
Dabeihat sichin denletzten Jahr-
zehnten das Bild vom Alter und
»den Alten“ geéndert. Altere Men-
schen nehmen heute aktiv am Le-
ben teil. Die Werbung zeigt uns jung
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urologe Rafael-Michael Lobbert lobt den Senioren-Sport

gebliebene, geistig rege und sportli-
che ,Alte“. 'Leistungseinschrin-
kungen im Alter sind dabei nicht
immer zuerst auf eine biologische
Alterung zuriickzufiihren, sondern
hiufig Folge eines inaktiven Le-
bensstils und ungiinstiger Ge-
wohnheiten wie Fehl- und Mangel-
erndhrung sowie iiberméRigem Al-
kohol- und Nikotinkonsum.

Ging man bis Ende der 90er noch
davon aus, dass im Gehirn von Er-
wachsenen keine neuen Nerven-
zellen mehr entstehen kénnen und
dass sich die Zahl der Nervenzellen
(Neurone) im Laufe des Lebens per-
manent verringert, so ist heute ge-
sichert, dass auch noch im hohen
Lebensalter neue Hirnzellen ent-
stehen konnen. IThr Wachstum und
ihre Vernetzung werden nicht nur
durch geistige Beschiftigung wie
Lesen, Lernen oder Puzzeln und
durch soziale Kontakte geférdert,
sondern auch durch kérperliche
Aktivitét. Ein regelméRiges korper-
liches Training hat zahlreiche posi-
tive Auswirkungen auf den
menschlichen Organismus wie Ver-
besserung des Herz-Kreislauf-Sys-
tems, Forderung von Stoffwechsel-
vorgangen, Stirkung des Immun-
systems und Reduzierung des Kor-
pergewichts.

Auch aus neurologischer Sicht
gewinnt Sport einen zunehmenden
Stellenwert. Motorische Fihigkei-
ten, Bewegungsabliufe, Gangbild,
Gleichgewicht, Feinmotorik und
Koordination kénnen gezielt trai-
niert und geschult werden. Stim-
mungslage, Antrieb, Motivation
und Hirnleistung werden verbes-
sert. Beim Schlaganfall spielt Sport
in der Primér- und der Sekundir-
prophylaxe eine wesentliche Rolle.
Erkrankungen wie die Multiple
Sklerose lassen sich giinstig beein-
flussen.

Positive Effekte finden sich auch
bei neurodegenerativen Erkran-
kungen, die mit einem fortschrei-
tenden Verlust von Nervenzellen
einhergehen. Hierzu gehoren die
Parkinson-Erkrankung und die Alz-
heimer-Demenz. Sport sollte bei je-
dem Menschen, auch dem ilteren,
fester Bestandteil im Alltag sein -
zum Erhalt von Gesundheit, kir-
perlicher und geistiger Fitness. Die
Auswahl der geeigneten Sportart
muss individuell unter Beriicksich-
tigung von Interessen, Vorkennt-
nissen, Trainingszustand und Vor-
erkrankungen erfolgen. Eine #rztli-
che Untersuchung vor Trainings-
aufnahme ist in jedem Fall erfor-
derlich.




