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Fast wie beim Menschen —
Affen werden 60 und ihre Kinder
gehétschelt und gepflegt

Friihreif und kinderreich: Hamster
zeugen im Laufe des Lebens eine
regelrechte Kinderschar

Nach dem Schliipfen lauft
der Countdown. Die Fliege hat
nur einen Tag Zeit

Beinahe menschlich: der Schimpanse

Unser nachster Verwandter wird maximal 60 Jahre alt. Wie
der Mensch lebt der Schimpanse weit iiber seine fruchtba-
re Zeit hinaus, wird sozusagen zu Oma oder Opa. Damit gehort
er zu den echten Ausnahmen im Tierreich, denn die meisten
Tierarten sterben, wenn ihre fruchtbare Phase vorbei ist. Mit
zehn Jahren werden Schimpansen geschlechtsreif und bereits
mit zwolf bringen die Weibchen ihr erstes Affenkind zur Welt.
Nach der Geburt sind die jungen Schimpansen ausge-
sprochene ,,Mama-Kindchen“: Vier Jahre lang werden sie ge-
stillt und erst, wenn sie selbst auf Partnersuche gehen, losen
sie sich aus der starken Mutterbindung. Die Mutter wird erst
gegen Ende der Stillzeit wieder schwanger. Spatestens mit
45 Jahren kommen Schimpansenweibchen in die Wechsel-
jahre. Danach leben sie noch bis zu 15 Jahre als Seniorin in
ihrer Affenfamilie — Seite an Seite mit den Affensenioren.

Goldhamster: der Fortpflanzungskiinstler

Bei dem kleinen Nager geht alles schnell: Bereits vier
Wochen nach der Geburt sind die Weibchen geschlechtsreif
und gehen auf Partnersuche. Die Schwangerschaft dauert nur
etwa 16 Tage! Damit halt der Goldhamster unter Sdugetieren
den absoluten Schnelligkeits-Rekord! Bei einem Wurf kom-
men bis zu zw6lf Hamsterbabys zur Welt. Und bereits ein paar
Wochen spédter kann die Hamstermutter wieder schwanger
werden. Dieser Zyklus wiederholt sich, bis der Hamster im
Alter von hochstens vier Jahren stirbt.

Am Abend féllt der Vorhang: die Eintagsfliege

Fiir die Eintagsfliege lduft der genetische Film im Zeitraffer.
Als ausgewachsenes Tier bleibt ihr maximal ein Tag Zeit, um
das wichtigste biologische Ziel zu erreichen: die Fortpflanzung.
Die Miicke wird mit der letzten Hautung zum erwachsenen
Tier und ist geschlechtsreif. Jetzt lduft die Uhr — sie sucht
sich sofort einen Partner, mit dem sie sich noch im Flug paart.
Danach wirft die Eintagsfliege die befruchteten Eier aus dem
Flug aufs Wasser und stirbt. Bei einem derart knappen Zeitplan
bleibt der Eintagsfliege am Tag ihrer Paarung nicht einmal
mehr Zeit zum Fressen.
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Alterstabelle

Riesenschildkrote

Mensch

Krokodil

Esel

Elefant

Schimpanse

Faultier

Kolibri

Hamster

Eintagsfliege

Hochstalter

180 Jahre

122 Jahre

110 Jahre

100 Jahre

70 Jahre

60 Jahre

30 Jahre

12 Jahre

4 Jahre

1Tag

1

Geschlechtsreife

30 Jahre

12 Jahre

6 Jahre

4 Jahre

15 Jahre

10 Jahre

2 Jahre

1,5 Jahre

0,08 Jahre

sofort



Das Gehirn zéhlt zu den wenigen

Organen, die nach der Geburt
noch nicht ausgereift sind.

Es muss erst reifen, um dann auch
tatsdchlich altern zu kénnen.

-

Um das volle Aroma
wahrzunehmen, arbeiten drei
Millionen Riechzellen

im Dach der Nasenhdhle

Der alternde Korper

Schon wenn der Mensch heranwdchst, beginnt er zu altern.
Jedes Wachsen und Reifen hei3t automatisch Altern, denn
die Aufbauzeit im Organismus ist begrenzt. Nach dem
Aufbau folgt der Abbau an vielen Stellen des Kérpers. Am
Offensichtlichsten zeigt sich das Altern an duferlichen
Erscheinungen: Falten, schlaffe Haut, schlechte Durchblutung
und graue Haare. Aber auch innerlich spielen sich Alte-
rungsprozesse ab: Im Laufe der Jahre altert unser gesam-
ter Korper.

Gehirn

Bei unserer Geburt ist das Gehirn eines der wenigen
Organe das noch nicht vdllig ausgereift ist. Erst mit 18 Jahren
ist der Reifungsprozess des Gehirns abgeschlossen. Mit den
Jahren fillt uns dann das Lernen immer schwerer. Dafiir kon-
nen wir mit dem bereits erworbenen Wissen immer besser
umgehen und so Probleme schneller erkennen und lésen.
Aber das alte Gehirn ist auch deutlich flexibler als bislang
angenommen. Selbst nach einem Schlaganfall kénnen 60
Jahrige heute mit dem entsprechenden Training beispiels-
weise die Kontrolle tiber die Feinmotorik ihrer Hand wie-
der zuriickgewinnen.

Im Vorderhirn nimmt die Gehirnaktivitat zuerst ab. Hier sitzt
sozusagen die Hardware fiir h6here kognitive Fahigkeiten.
Weil sie nicht unbedingt iiberlebenswichtig sind, gehen hier
zuerst Nervenzellen zugrunde. Das Stammbhirn altert zuletzt.
In diesem Gehirnbereich werden lebenswichtige Funktionen,
wie zum Beispiel die Atmung, kontrolliert.

Geruch und Geschmack

Die beiden Sinne hangen sehr eng zusammen. Auf der Zunge
werden die fiinf Geschmacksrichtungen sif, sauer, salzig,
bitter und umami wahrgenommen. Aber um zum Beispiel
das volle Aroma eines guten Weins zu genieBen, braucht
man die Nase. Die Geschmackszellen auf der Zunge und die
Riechzellen in der Nase sterben alle paar Monate ab und
werden durch neue ersetzt. Mit zunehmendem Alter ldsst
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diese Regenerationsfahigkeit allerdings in der Regel nach,
so dass immer weniger dieser Sinneszellen tbrig bleiben.
Die nachlassenden Sinne fiihren zu einem Appetitverlust
und damit oft zu einseitiger Erndhrung. Allerdings gibt es
auch Menschen, die selbst in hohem Alter gut riechen und
schmecken und iiber einen gesunden Appetit verfiigen.

Gehor

Bereits ab dem 4o. Lebensjahr kann es zu einem beginnen-
den Horverlust kommen, doch erst ab 60 Jahren tritt die
Altersschwerhorigkeit hdufiger auf. Sie betrifft beide
Ohren und fiihrt dazu, dass Betroffene vor allem hohe Tone
nicht mehr so gut horen kdnnen. Auch das Sprachverstandnis
leidet darunter, denn die hohen Téne werden benétigt, um
Worte und Sétze voneinander zu unterscheiden. Viele
Altere klagen gleichzeitig iiber einen Tinnitus — beides zusam-
men: die zusatzlichen Ohrgerdusche und die Verstandigungs-  Verstandigungsschwierigkeiten
schwierigkeiten konnen zu Depressionen und Verwirrtheit  und zustzliche Ohrgeréusche
fiihren. kénnen zu Depressionen und
Verwirrtheit fiihren.

Sehsinn

Viele Augenerkrankungen nehmen im Alter zu, aber am hdu-
figsten und bekanntesten ist die Altersweitsichtigkeit.
Das Auge kann keine Gegenstdnde mehr scharf abbilden,
die weniger als fiinf Meter entfernt sind. Die Linse wird mit
dem Alter immer weniger elastisch und formbar und kann
sich dadurch immer schlechter an kiirzere Entfernungen anpas-
sen, bis sie mit etwa 60 Jahren ihre Anpassungsfahigkeit
an kurze Entfernungen verloren hat. Diese hdufige
Alterserscheinung kann man mit einem einfachen Hilfsmittel ~ Die Augenlinse wird im Alter
beheben: einer Brille.

immer unelastischer. Alters-
weitsichtigkeit ist die Folge

Haare
Die Haare verlieren im Alter am ganzen Kérper ihre Farbe:

die Pigmentzellen in den Haarwurzeln stellen keinen Farb-
stoff mehr her. Wenn noch ein Haar wachst, wird es weif3.
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Wahrend das Gehirn altert, verliert es standig an Fahigkeiten — aber es gewinnt auch
neue hinzu. Das ldsst sich auch im Alltag beobachten: Oder sind Sie vielleicht noch nie
von einem fiinfjahrigen Kind im ,,Memory* geschlagen worden? Das Arbeitsgedachtnis
der Kinder funktioniert in diesem Alter noch besonders gut. Mit elf bis zwolf Jahren aber
fangen Kinder an, sich vom bildhaften Denken zu l6sen. Sie gewinnen dafiir mit der
Zeit immer mehr an Abstraktionsvermégen und kénnen immer besser logisch denken.
Diese Féhigkeiten haben bei jungen Erwachsenen im Alter von etwa 20 Jahren ihren
Hohepunkt erreicht. Kein Wunder also, dass viele naturwissenschaftliche Genies ihre
Hochstleistungen bereits sehr frith erbrachten. So veréffentlichte Albert Einstein die
spezielle Relativitatstheorie bereits mit 26 Jahren. Bereits mit Anfang zwanzig hatte er
begonnen, an ihr zu arbeiten. Im Alter hatte er jedoch keine groen Entdeckungen mehr
vorzuweisen. Stattdessen engagierte er sich in der Friedensbewegung und griindete
mit 66 Jahren eine Initiative von Wissenschaftlern gegen den Atomkrieg. Auch bei die-
ser Arbeit war Albert Einstein sehr einflussreich. Die folgenden Zitate werden seit vie-
len Jahren immer wieder veréffentlicht und auf Plakaten gedruckt:

»Ich weif3 nicht, welche Waffen im nachsten Krieg zur Anwendung kommen, wohl aber,
welche im iiberndchsten: Pfeil und Bogen.“

»Wenn einer mit Vergniigen zu einer Musik in Reih und Glied marschieren kann, dann
hat er sein grof3es Gehirn nur aus Irrtum bekommen, da fiir ihn das Riickenmark schon
vollig geniigen wiirde.”

Dass Albert Einstein sich im Alter stdrker politisch als naturwissenschaftlich engagierte,
hat sicherlich auch mit seiner persdnlichen Lebensgeschichte als von den Nazis ver-
folgter Jude zu tun. Aber es ist dennoch auffallig, dass in der Politik und in den
Geisteswissenschaften vor allem dltere Menschen Erfolge feiern. Das liegt moglicher-
weise auch daran, dass die Sprachgewandtheit — beispielsweise die Fahigkeit eine
Rede zu halten — im Alter besser ist als noch in jungen Jahren. Andere Fahigkeiten
lassen schon friih nach. Bereits mit Mitte 30 ist das Reaktionsvermdgen herabgesetzt.
Und das Arbeitsgeddchtnis ist auch nicht mehr das, was es einmal war. Dabei lernen
wir immer besser, mit alltdglichen Problemen umzugehen. Wir kénnen die eigenen Schwéchen
besser erkennen und abmildern. Altern bedeutet also den konstanten Verlust und Gewinn
von Fahigkeiten.

Das Gehirn als Computer

Letztlich ist das Gehirn, wie jedes andere Organ auch, den natiirlichen Alterungsprozessen
unterworfen. Es ldsst sich mit einem alten Computer vergleichen: Die Hardware ist schon
ziemlich altersschwach und der Speicher relativ voll. Der alte Computer ist also ziem-
lich langsam. Die Software funktioniert aber noch einwandfrei und was bereits einmal
gespeichert wurde, ldsst sichimmer noch abrufen. Die vielen gespeicherten Erfahrungen
fitlhren manchmal sogar dazu, dass alte Menschen in bestimmten Tests besser abschnei-
den als junge.
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Das bewies Michael Falkenstein vom Institut fiir Arbeitsphysiologie in Dortmund. Er
lie alte und junge Versuchspersonen unter Zeitdruck einfache Reaktionstests absol-
vieren, bei denen sie auf ein Signal am Monitor hin bestimmte Tasten driicken mus-
sten. Dabei waren die Alten ein wenig langsamer als die Jungen. Aber Schnelligkeit
ist nicht alles: Die jungen Studienteilnehmer machten doppelt so viele Fehler wie die
Alten.

kA,

Junge Menschen reagieren

Alte Menschen sind vorsichtiger Bei manchen Tests machen Junge
schneller doppelt so viele Fehler wie Alte

Die Auswertung der Hirnstrome der Versuchspersonen zeigte, warum das so ist: Alte
und Junge trafen zur selben Zeit die Entscheidung, welche Taste sie driicken wollten.
Aber die Alten brauchten langer, um den Tastendruck auch tatsdchlich auszulosen. Dadurch
blieb ihnen aber mehr Zeit, eine falsche Entscheidung riickgadngig zu machen. Sie waren
also vorsichtiger — und das ist sicherlich kein Nachteil.

Geistig Fit auch im Alter

Eine Vielzahl von Studien bestatigt es: Wer sein Leben lang
geistig aktiv bleibt, der ldsst auch im Alter nicht so schnell
nach. Pianisten beispielsweise leiden seltener an Vergesslich-
keit. Sie sind es schlie3lich ihr Leben lang gewohnt, ganze
Notenbiicher auswendig zu lernen. Auch ihre gute Feinmoto-
rik beim Klavierspielen trainiert das Gehirn. Ein anderes Beispiel:
Nonnen und Monche, die seit Jahrzehnten theologische
Texte studieren, bleiben oft auch im Alter geistig gesund. Und
wer kennt nicht Johannes Heesters und Inge Meysel? Beide wer im Alter geistig fit sein will,
waren bzw. sind bis ins hohe Alter als Schauspieler aktiv. Das muss sein Gehirn trainieren
Auswendiglernen der vielen Rollen, die sie in ihrem Leben

gespielt haben, hat ihr Gehirn trainiert und sie damit vor der

typischen Altersvergesslichkeit bewahrt.

Aber man muss kein Profimusiker oder Schauspieler sein und auch keinem Orden
beitreten, um moglichst lange seine geistige Leistungsfahigkeit zu erhalten. Losen
Sie beispielsweise ofter einmal ein Kreuzwortrdtsel, betreiben sie Gehirnjogging mit
kniffligen Aufgaben oder versuchen sie, als Rechtshander einige Tatigkeiten mit links
durchzufiihren (kimmen, umriihren, etc.).
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Nicht jeder dltere Mensch
bekommt eine Schlafstérung

Der Vergleich der
Schlafkurfen zeigt:

Der Schlaf der Alteren

ist insgesamt leichter und
damit storanfélliger

Schlafen im Alter

In Morpheus’ Armen

Im Schlaf regenerieren sich Kérper und Seele. Uber den
Traum werden die Erlebnisse des Tages oder wichtige Ereig-
nisse verarbeitet und beim Aufwachen fiihlt man sich frisch
und erholt. So sollte es sein. Aber in Deutschland leiden rund
40 % der tiber 65jahrigen unter Schlafstérungen. Bei einigen
ist der Schlaf nur phasenweise gestort wie zum Beispiel kurz
vor Priifungen, andere haben dauerhafte und organisch
bedingte Schlafstérungen, beispielsweise durch Depressionen
oder eine Schlafapnoe. Die Schlafapnoe ist eine Schlafstorung
bei der es zu, zum Teil lebensbedrohlichen, Atemaussetzern
kommt.

Andere Schlafstérungen haben keine organischen Ursachen,
sondern kommen zum Beispiel durch falsche Erwartungen an
den eigenen Schlaf zu Stande. Auch wenn die Ursachen und
das Maf der Bedrohung unterschiedlich sind, eins haben alle
Schlafstérungen gemein: der Schldfer ist am ndchsten Tag nicht
ausgeruht und fiihlt sich wie gerddert.
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Schlaf ist nicht gleich Schlaf

Im Schlaflabor kann man verschiedene Parameter messen, die |

zusammen ausgewertet eine Aussage iiber die tatsachliche
Schlafqualitat zulassen. Dabei zeigt sich, dass dltere Menschen
im Vergleich zu jungen insgesamt kiirzer schlafen, auch die
einzelnen Schlafphasen sind in sich kiirzer. Und der Tiefschlaf
ist nicht mehr so fest wie bei jungen Menschen. Der Schlaf
der Alteren ist also insgesamt leichter als in jungen Jahren und
damit auch stéranfalliger, sowohl gegeniiber duBBeren Reizen
wie etwa Gerduschen, als auch gegeniiber inneren Reizen wie
beispielsweise Stress.

Wenn die Uhr nicht richtig tickt

Altere Menschen haben haufig noch ein anderes Problem: Ihr
Schlaf-Wach-Rhythmus, lhre innere Uhr funktioniert nicht
mehr so gut wie friiher, Licht bedeutet fiir sie nicht mehr so
eindeutig ,,wach“ und Dunkelheit ist kein so eindeutiges Zeichen
fiir ,mude“. Das liegt unter anderem an der verminderten
Hormonproduktion, die als Signale im Kérper den Schlaf-Wach-
Rhythmus steuern. Zum Beispiel wird normalerweise bei Dun-
kelheit das Schlaf-Hormon Melatonin produziert. Dieses
Hormon wird bei geniigend Licht wieder abgebaut, man ist wach.
Verbleibt es jedoch im Kérper, kann das die Ursache fiir eine
Tagesmidigkeit sein.

Zusatzlich haben viele dltere Menschen hdufig nicht mehr so
viele Ereignisse in ihrem Leben, die als Zeitgeber fungieren
wie die Arbeitszeiten im Beruf, gemeinsames Essen mit der
Familie oder mit Freunden oder andere Aktivitaten. Ihre Uhr
ist also verschoben, oft gehen Altere friih zu Bett und wachen
sehr friih wieder auf.

Wenn der Schlaf gestort ist

Altere Menschen haben also einen leichteren und kiirzeren Schlaf
als junge Menschen. Das muss aber nicht zu einem Problem
werden. Einige Menschen gleichen die fehlende Nachtruhe mit
einem kurzen Mittagsschlaf wieder aus. Nur wer lange wach
liegt und griibelt, entwickelt eine Schlafstérung. Immer vor-
ausgesetzt, es liegen keine organischen Ursachen vor. Dieser
Arger iiber den verlorenen Schlaf kann sich zu einer richtigen
Panik vor dem Zubettgehen entwickeln, so dass sich die Erwartung
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Im Schlaflabor wird auch
getestet, ob ein Schlaf-
patient eine organische
Ursache hat

Tageslicht bringt die
innere Uhr wieder in Gang



wieder nicht schlafen zu kdnnen bestétigt. So reiht sich bald
durchwachte Nacht an durchwachte Nacht.

Den Schlaf zuriickerobern

In den USA wurde ein Verfahren entwickelt, das sich Schlaf-
restriktion nennt. Teilnehmen kénnen Menschen mit
Schlafstérungen ohne organische Ursachen. Diese Therapie
wird auf jede Patientin und jeden Patienten individuell zuge-
schnitten und auch die bisherige Erfahrung zum Beispiel mit
Schlafmitteln mit einbezogen. Das Wesentliche dieser
Therapie ist der Schlafentzug. Zunachst mal hat der Patient
feste Bettzeiten, in denen er liegen darf und auch wenn er
erst gegen Ende der Bettzeit einschlaft, muss er trotzdem auf-
stehen. Das fiihrt zundchst zu einer Verschlimmerung der
Midigkeit. Aber nach einigen Wochen zeigt sich meist der
erste Erfolg: Der Patient freut sich wegen der strengen
Bettzeiten und der starken Ubermiidung auf sein Bett.
Auflerdem werden die Einschlafzeiten immer kiirzer.

Was Morpheus sonst noch auf die Spriinge hilft

Die Schlafmediziner sprechen von richtiger Schlafhygiene, womit nicht etwa das Zah-
neputzen gemeint ist. Es gibt aber einige Tipps, die jede Frau und jeder Mann beher-
zigen konnen:

® Bewegung bei Tageslicht, um die innere Uhr in Gang zu bringen. Auch ein Wintertag
hat zur Mittagszeit mehr Licht als ein hell erleuchtetes Wohnzimmer und fiihrt so
zum Abbau vom Schlaf-Hormon Melatonin. Damit verschwindet auch die Tages-
midigkeit

e Keine Uhrim Schlafzimmer, damit man nicht verleitet wird, die Zeit des Wachliegens
Zu messen

e Wer nicht schlafen kann, soll aufstehen und aus dem Schlafzimmer gehen, damit
das Schlafzimmer erst gar nicht mit Griibelei und Angst verkniipft wird

e Fernseher aus dem Schlafzimmer verbannen

e Ab nachmittags keine koffeinhaltigen Getranke

e Nicht zuviel Alkohol, denn der Abbau des Alkohols fiihrt in der Nacht zu einem Mini-
Entzug und davon erwachen empfindliche Menschen schon bei geringen Mengen

e Ab dem spaten Nachmittag kein Nickerchen mehr, das stért die Nachtruhe
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Lesetipps

»Alter und Altern - Fundiert, Das Wissensmagazin der Freien Universitat Berlin*

Ein sehr gut lesbares und informatives Heft zum Thema; unter anderem mit Beitragen
zur weiblichen Sexualitdt im Alter, Alter in der Antike und zu Krankheiten des Alters.

Autor: FU Berlin
ISSN: 1616-5241
Sonstiges: Zu beziehen iiber FU Berlin

Kommunikations- und Informationsstelle
Kaiserswerther Str. 16-18 | 14195 Berlin
Oder Uiber das Internet: http://www.elfenbeinturm.net/fundiert/

,»Ménnliche Sexualitdt und Alter*

Ein Buch auf dem aktuellen Stand des Wissens, aber leider nur teilweise fiir Laien ver-
standlich geschrieben — der Rest ist nur mit medizinischem Vorwissen zu verstehen.

Autor: Moritz Braun, Theodor Klotz, Udo Engelmann (Hrsg.)
Verlagsangaben: Thieme

ISBN: 3-13-133411-8

Sonstiges: 1. Auflage 2004

»Am liebsten immer 40 — Mit Power in die 2. Lebenshilfte*

Diese Buch klart tiber viele Bereiche des Lebens im Alter auf — von geistiger Fitness
{iber Potenzstdrungen bis hin zur kosmetischen Chirurgie. Es ist leicht verstandlich und
zeigt Wege zu einem gesiinderen und angenehmeren Leben und im Krankheitsfalle
Behandlungsmaglichkeiten auf.

Autor: Prof. Dr. med. Giinther Jacobi, Dr. med. Eva Hellmis
Verlagsangaben: TIRAS

ISBN: 3-8304-3122-8

Sonstiges: 2003

,,Die Aromakiiche — Gesund und phantasievoll kochen mit &therischen Glen*

Viele Rezepte mit natiirlichen Olen sind in diesem Buch zu finden; mit einer Empfehlung
des Zellphysiologen und Geruchsexperten Prof. Dr. Hanns Hatt von der Universitat Bochum.

Autor: Maria Kettenring

Verlagsangaben: Joy/VSB

ISBN: 3-928554-04-2

Sonstiges: Paperback, 208 Seiten, 1 farb. Poster — 14 x 21 cm
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Linktipps

Science, das Magazin — das renommierte Wissenschaftsmagazin tragt die neuesten
Forschungsergebnisse zum Thema Altern zusammen. Viele dieser Artikel sind leicht zugédng-
lich und richten sich an interessierte Laien und Fachpublikum.
http://sageke.sciencemag.org/

InitiativForum Generationenvertrag — Eine Gruppe von Seniorenstudenten, die gemein-
sam mit jungen Studierenden nach neuen Wegen des gesellschaftlichen Miteinanders
sucht. Die Mitglieder wollen den Generationenvertrag quasi umdrehen. Ihr Ziel: Die Alten
sollen die Jungen entlasten. An der Universitdt K&ln haben sie beispielsweise das Projekt
"Uniscouts" ins Leben gerufen. Qualifizierte Seniorenstudenten vermitteln zwischen
Wirtschaft und Wissenschaft. Sie helfen beispielsweise Forschern an der Uni, Firmen
zu finden, die dazu bereit sind, wissenschaftliche Entwicklungen kommerziell umzu-
setzen. Umgekehrt suchen die Uniscouts im Auftrag von Firmen nach Forschungsgruppen,
die wirtschaftlich interessante Produkte entwickeln.
http://www.uni-koeln.de/zentral/senioren/ifg/

Der Seniorenexpertenservice, kurz SES, vermittelt qualifizierte Rentner an Firmen und
Organisationen im In- und Ausland. Seniorenexperten vermitteln ihren Schiilern in Hanoi
das deutsche Backerhandwerk, errichten in Afrika Schulen und bringen auch in
Deutschland mittelstandische Unternehmen aus den roten Zahlen.
http://www.ses-bonn.de/

Das Projekt Zukunftsjugend ist nach eigener Aussage "Deutschlands grofites Men-
torenprojekt". Erfahrene Fiihrungskrafte aus der sogenannten "competence genera-
tion" begleiten junge Talente ein Stiick ihres Weges. Auf der Website sind die
Informationen fiir die "competence generation" mit der Farbe orange gekennzeichnet,
die fiir die talentierten Jungen sind dagegen griin.
http://www.projekt-zukunftsjugend.de/

Das Bundesministerium fiir Familie und Bildung unterstiitzt die folgende Website. In
einer umfangreichen Datenbank lassen sich Tausende von Projekten finden, die den
Dialog zwischen den Generationen fordern.

http://www.generationendialog.de/

Das Generationennetzwerk Umwelt will Ideen und Anregungen geben, wie generatio-
neniibergreifende und seniorenbezogene Projekte im Umweltbereich gelingen kénnen.
Acht Einrichtungen aus der Umwelt-, Erwachsenen- und Familienbildung wollen neue
Wege in der Generationen iibergreifenden und seniorenbezogenen Arbeit entwickeln
und erproben. "Surfen mit 70?" ist zum Beispiel ein Kurs, den das Nabu-Naturschutz-
zentrum Rheinauen anbietet. Hier lernen Senioren den Umgang mit dem Internet.
http://www.generationennetzwerk.de/

30 Q]

Das Bellheim-Netzwerk versteht sich als ein Netzwerk der 50+ Generation. Es will das
Erfahrungswissen der Alten fiir die Wirtschaft erhalten.
http://www.bellheim-netzwerk.de/

Sentha steht fiir seniorengerechte Technik im hduslichen Alltag und ist ein von der Deutschen
Forschungsgemeinschaft (DfG) geférdertes Projekt. In diesem Forschungsprojekt
arbeiten Designerlnnen der Berliner Universitat der Kiinste und Wissenschaftlerinnen
der Technischen Universitdten Berlin und Cottbus sowie dem Berliner Institut fiir
Sozialforschung interdisziplindr zusammen. Die Ergebnisse dieser Zusammenarbeit sind
interessante Projekte im Grenzbereich zwischen, Kunst und Objektdesign. Die Sentha-
Seite bietet eine Vielzahl von hervorragenden Fotos, die beispielsweise neue Mode oder
Bader fiir alte Menschen darstellen. Auflerdem lassen sich zu vielen Projekten
anspruchsvoll gestaltete pdf-Broschiiren herunterladen.
http://www.sentha.udk-berlin.de/

Aromakiiche — einige Informationen tiber das Wiirzen mit Aromadlen: http://www.satu-
reja.de/Atherische_Ole/einzelne_Duftthemen/Aromakuche/aromakuche.html

Jung geblieben oder schon scheintot? Hier kann jeder seine personliche Lebenserwartung
berechnen. Sie hdngt nicht nur vom Geburtsdatum ab. Auch der Wohnort, das
Geschlecht, Krankheiten und kleine Siinden haben grof3en Einfluss auf die durchschnittliche
Lebenszeit jedes einzelnen. Aber Vorsicht: Die Berechnung beruht auf Mittelwerten sta-
tistischer Untersuchungen. Keine Gewdhr, dass man auch wirklich solange lebt, wie
es einem der Rechner prophezeit...

http://test.gesundheit.ch

Mehr Informationen zur Bevélkerungsentwicklung finden Sie hier (Statistisches
Bundesamt): www.destatis.de

An der Uniklinik Miinster (http://www.schlafgestoert.de/OhnePillen/Schlafrestriktion/s-
ohnepill-sr.html) und an der Uniklinik K6ln (www.schlafambulanz.de) werden regel-
méafig Schlafrestriktionstherapien angeboten.



