
Der humorvolle Ratgeber für alle die uralt werden wollen oder auch nicht



Der Wunsch des Menschen nach einem gesunden, hohen Alter ist so alt wie die Kultur der Menschheit. Dies sollte Grund genug sein um sich mit dem Phänomen des Alters im Laufe seines Lebens vertraut zu machen und dieses näher zu hinterfragen. In jungen Jahren scheint einem noch die Zeit der Unendlichkeit, subjektiv betrachtet, zur Verfügung zu stehen und man macht sich meist naturgemäß noch wenig Gedanken über einen gesunden Alterungsprozess. Schon der altgriechische Arzt Hippokrates sah die Säulen der Gesunderhaltung bis ins hohe Alter in Entspannung, Umwelt, Bewusstsein, Ernährung und Bewegung. Ähnliche Ansatzpunkte vertritt man dahingehend immer noch.

Erreicht man dann nach der Midlife Crisis in der Phase einer Remission vor der drohenden Endlife Crisis ein schon gehobenes Alter, stellt man häufig auf Grund der Beobachtung seiner Mitmenschen fest, das man mit über 50 Jahren nicht mehr zu der Bevölkerungsgruppe zählt, bei der beim Kauf von Zigaretten an der Supermarktkasse der Ausweis zum Altersnachweis verlangt wird. Dem Umstand, das beim Kauf von Zigaretten an der Supermarktkasse kein Altersnachweis mehr verlangt wird, ist dabei meist nicht der Nachlässigkeit des Supermarktpersonals zu zuschreiben, sondern eher den äußerlichen Veränderungen, die die Lebensjahre so mit sich bringen. Deshalb analysiert dieses Buch grob auf leicht satirische, humorvolle Weise, die Werte und das Verhalten bezüglich der gesellschaftlichen Meinungen und Erwartungen im gesunden oder ungesunden Umgang mit dem natürlichen, aber sehr relativen Prozess des Alterns. Der

Leser und die Leserin erhält eine Vielzahl von Anregungen und Tipps für ein „gesundes“ oder „ungesundes“ Altern. Wer sich die Ratschläge dieses Buches bewusst verinnerlicht und nach ihnen lebt, kann sich garantiert auf eine höhere, kürzere oder unveränderte Lebenserwartung freuen, je nachdem welche der Ratschläge in die Tat umgesetzt werden. Die Fragestellung, ob sich unsere von der Gesellschaft und Erziehung bedingten, durchschnittlichen Vorstellungen über Gesundheit, Alter und Tod tatsächlich mit der Realität decken, werden in diesem Taschenbuch ebenfalls, zumindest teilweise, beantwortet.

Beginnen wir also unsere diesbezügliche kleine Reise der „kleinen Wahrheiten“ zum Thema Alter und Gesundheit mit dem Wissen im Vorfeld, das die sogenannte Wahrheit, egal in welchem Bereiche, grundsätzlich einen sehr relativen Charakter aufweist. Der Zusatzaspekt, das Schmunzeln und Lachen als gesund gilt und damit durchaus zur Lebensverlängerung beitragen kann, wird in diesem Buch ebenfalls nicht vernachlässigt. Der langen oder kurzen einleitenden Worte soll hiermit Genüge getan sein und auf den nächsten Seite geht die theoretische Reise zum langen oder etwas kürzeren Leben los. Hinzuweisen sei im Vorfeld noch darauf, das der Autor, das bin ich, kompletten, uneingeschränkten Haftungsausschluss für eventuelle Todesfälle, durch z.B. Totlachen beim Lesen oder ähnliche Lese-Kollateralschäden für sich in Anspruch nimmt. Unabhängig davon bietet dieses Buch eine Vielzahl von guten Tipps um die Wahrscheinlichkeit auf ein langes oder kurzes Leben zu erhöhen oder auch zu reduzieren.
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Alter

Beginnen wollen wir mit einem Versuch den Begriff des Alters zu definieren. Was ist also eigentlich Alter? Das Alter ist laut Definition eine Messgröße, die die Lebenszeit eines Lebewesens oder Objektes anzeigen soll. Bei organischen Lebewesen, zu denen wir uns ja rechnen dürfen, ist dabei die Zeitspanne von der Geburt, also dem Lebensbeginn bis zum aktuellen Zeitpunkt, der für die Altersangabe relevante Wert. Mehr oder weniger überraschend wird diese Zeitspanne, seit der Definition der Zeit durch den Homo Sapiens in Zeiteinheiten, meist in Jahren angegeben. Unter bestimmten Voraussetzungen wird jedoch auch gerne beim Alter eine kürzere Zeiteinheit als das Jahr, z.B. der Tag, verwendet. Dies dürfte damit zusammenhängen, das es sich z.B. etwas kompliziert anhören würde, wenn man das Alter eines gestern Neugeborenen mit 1 Dreihundertfünfundsechzigtel Jahre angeben würde. In solchen Fällen neigen auch, insbesondere die Mütter der Neugeborenen dazu zu sagen : „Schau mal jetzt ist der Kleine schon einen Tag alt und schon so groß“. Selten bis gar nicht hört man in solchen Fällen die eigentlich ebenso korrekte Angabe: „Schau mal jetzt ist der Kleine schon 1 Dreihundertfünfundsechzigstel Jahre alt und schon so groß“. Auch hört man selten bis gar nicht bei Geburtstagsgrüßen an Menschen, die gerade ihren 100sten Geburtstag feiern, die Gratulation „Alles Gute zum Sechsunddreisigtausendenfünfhundertsten Lebenstag (Schaltjahre nicht mit eingerechnet)“.

Wir kommen hier also schon in einen etwas vagen und nicht ganz einheitlich bestimmten Bereich der Zeitangaben des Alters, den wir mathematisch korrekt einfach durch kleinere oder größere Zeiteinheiten ausdrücken um die Altersangabe entsprechend zu relativieren.

Wollen wir doch an diese Stelle kurz im Zusammenhang mit der Relativität des Alters auf die berühmte Eintagsfliege eingehen. Eintagsfliegen haben nach Erreichen ihres flugfähigen Alters eine Lebenserwartung von ein bis vier Tagen. Manche von Ihnen leben sogar nur 40 Minuten. Da stellt sich nun die Frage der Fragen. Leben die Eintagsfliegen die 4 Tage lang leben besonders gesund, rauchen sie nicht, trinken sie nicht, gehen sie vielleicht in ein Fliegenfitnessstudio und machen die Eintagsfliegen, die nur 40 Minuten alt werden genau das Gegenteil. Diese Frage aller Fragen im thematischen Zusammenhang versuchen wir unter anderem in Übertragung auf das menschliche Verhalten später einschlägig und akribisch zu klären.

Natürlich kann der Mensch bezüglich seines absolut betrachteten möglichen erreichbaren Alters etwas höhere Erwartungen als die Eintagsfliege für sich in Anspruch nehmen. So gilt aktuell, als ältester wissenschaftlich verifizierter Mensch eine Französin, die fast 123 Jahre alt wurde. Wir werden natürlich im Laufe dieses Buches versuchen die „Geheimnisse des langen Lebens“ solcher besonders alt gewordenen Menschen näher zu analysieren und zu ergründen.

Es sei hier, wie ja hinreichend bekannt sein dürfte, gleich angemerkt, das die Lebenszeit eines jeden organischen Lebewesens mit dem Tod endet und damit die Alterszeitberechnung für das Lebewesens eingestellt wird. Deshalb sollten wir kurz den Zustand des Todes im medizinischen Sinne erklären. Medizinisch betrachtet, sieht man einen Menschen als tatsächlich tot an, wenn der Hirntod eingetreten ist, da beim Gehirntod sämtliche lebenswichtigen Körperfunktionen ausfallen. Ursache für den Gehirntod können dabei natürlich eine Vielzahl von möglichen Todesursachen, sein, wie z.B. Herzinfarkt, Leberversagen, Nierenversagen und vieles mehr, die dann letztendlich zum Gehirntod führen können. Logischerweise kann man also ein hohes Alter erreichen, wenn man den Zustand des Todes möglichst lange, zeitlich betrachtet, vermeiden kann. Und genau an dem Punkt setzen viele Überlegungen großer und auch kleiner Denker der Menschheit an, von denen wir im Folgenden einige davon auf unserer Jagd nach einem langen oder kurzen Leben erörtern werden. Zusammenfassend lässt sich jetzt also schon behaupten, das man durchaus 100 Jahre alt werden kann, wenn man nicht vor dem 100sten Lebensjahr stirbt. Doch wie macht man das am besten. Diese Frage soll uns im Laufe der nächsten Kapitel beschäftigen und wir versuchen hierauf adäquate Antworten zu finden.




Kapitel 1: Orte mit den meisten über 100 Jährigen

Beispielhaft haben wir uns Gebiete auf diesem schönen Planeten herausgepickt, in denen die Menschen besonders alt werden. Wir begutachten dabei Japan und Okinawa, die Insel Ikaria in Griechenland und die Halbinsel Nicoya in Costa Rica.

Japan und Okinawa

Im Inselstaat Japan, einer hochentwickelten Industrienation steigt die Anzahl der über 100 jährigen seit über 50 Jahren stetig an. Aktuell dürfen sich über 92000 Japaner und Japanerinnen an dieser hohen Lebenserwartung erfreuen. Einschränkend ist natürlich zu vermerken, das von genannter Bevölkerungsgruppe wahrscheinlich nicht mehr alle olympiareife Fitness vorweisen können, was auch einer der Gründe sein dürfte, warum Personen aus dieser Altersgruppe kaum bis gar nicht als Akteure bei den olympischen Spielen vertreten sind.

Japans Gesundheitsministerium begann 1963 mit einer Statistik, die die Anzahl der über 100 jährigen Menschen in der Folgezeit akribisch erfasste. Im Jahr 1963 wurden dabei in dem Inselstaat nur 153 Menschen erfasst, die in diese Alterssparte fielen, wobei jedoch von einer zusätzlichen etwas höheren Dunkelziffer ausgegangen werden kann, da vielleicht auch in Japan der ein oder andere Mensch in den Bergen auf Grund von Erfassungsfehlern ggf. nicht in die damalige Statistik einging und vielleicht auch nicht jeder hundertjährige

unbedingt großen Wert auf die Eintragung in diese Statistik legte. Unabhängig davon wurden vom japanischen Gesundheitsministerium 25 Jahre später bereits über 10000 hundertjährige Menschen in dem fernöstlichen Inselstaat gezählt.

Jüngste statistische Erhebungen bezüglich dieser Altersgruppe ergaben dabei, das hierbei ca. 88 Prozent Frauenanteil und nur ca. 12 Prozent Männeranteil in der Altersgruppe „100 plus“ zu finden waren. Man hüte sich jedoch vor der naheliegenden Schlussfolgerung: „Klar, ist ja überall auf der Welt so, die Frauen bringen halt ihre Männer vorzeitig ins Grab“. Dieses Argument könnte zwar in dem einen oder anderen Fall durchaus zutreffen, dürfte aber kaum der Hauptgrund für diese statistische Diskrepanz sein. Zu erwähnen ist jedoch, dass die aktuelle durchschnittliche Lebenserwartung in Japan zum Erfassungszeitpunkt in etwa bei 87 Jahren und bei Männern bei 81 Jahren lag. Zum Vergleich führen wir hier kurz die entsprechenden Zahlen aus Deutschland an. In Deutschland liegt die aktuelle durchschnittliche Lebenserwartung von Männern bei knapp über 78 Jahren und bei Frauen bei etwa 83 Jahren und es gab im Vergleichszeitraum in Deutschland etwa 17000 über Hundertjährige Personen. Also signifikant weniger als in Japan.

Da nun die durchschnittliche Lebenserwartung in Japan z.B. bei Männern ungefähr um 3 Jahre höher liegt als in Deutschland, könnte nun der ein oder andere unserer 78 jährigen, statistisch schon fast verstorbenen, deutschen männlichen Miteinwohner die Idee entwickeln im 78sten

Lebensjahr nach Japan auszuwandern um 3 Jahre länger zu leben. Ob ein derartiger Plan jedoch tatsächlich auch mit Erfolg gekrönt sein könnte, ist jedoch in Frage zu stellen und man kann getrost und ohne schlechtes Gewissen von der Umsetzung solcher Ideen abraten. Um die richtige Relation zur Abschätzung der Wahrscheinlichkeit ein Alter über 100 Jahre erreichen zu können herzustellen ist dann natürlich, zumindest näherungsweise, die Gesamtbevölkerungszahl in die mathematische Betrachtung mit einzubeziehen. Japan hatte im Jahre 2023 ca. 123,5 Millionen Einwohner, während in Deutschland im Vergleichsjahr ca. 84,5 Millionen Menschen lebten. Bei ca. 92000 über hundertjährigen Menschen heißt dies also das im Inselstaat in etwa jeder 134ste Mensch in Japan dieses hohe Alter erreicht hatte. Im Umkehrschluss bedeutet dies aber aber auch das von 134 Japanern und Japanerinnen 133 nur ein Alter von unter 100 Jahren zuteil wurde, da diese höchstwahrscheinlich vor unserer betrachteten Altersgrenze von Hundert Jahren doch das Zeitliche segneten.

Einer der Gründe für das höhere Durchschnittsalter der Japaner weltweit könnte durchaus auch in der mehr oder weniger weltbekannten konfuzianischen „Hara hachi bu“-Regel liegen, die besagt, man solle nur so lange essen, bis der Magen zu 80 Prozent gefüllt ist. Dieser Regel folgen in Japan tatsächlich ein weit größerer Anteil der dort ansässigen Bewohner als bei uns in Deutschland hierzulande. Viele unserer deutschen Zeitgenossen, mich eingeschlossen, neigen hier doch eher zu der von

Konfuzius weniger abgesegneten „Iss deinen Teller leer, dann wirst du hundert Kilo schwer“- Regel. Wie bereits erwähnt, dies könnte nur einer der Gründe für das höhere Durchschnittsalter der Japaner im Vergleich zu anderen Bevölkerungsgruppen auf diesem Planeten sein. Wollen wir diese Erkenntnis noch nicht zu hoch gewichten und forschen wir mal weiter, bevor wir nachher alle schlecht gelaunt und hungrig unser Leben fristen, dabei vielleicht früher sterben und uns das Leben so lang vorkam, als ob wir gefühlte
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