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gebraucht zu werden"”

Der Gerontologe und Leiter des neuen Kompetenzzentrums, Franz
Kolland, erklirt im Gesprich mit GESUND&LEBEN, warum es so
wichtig ist, auch im Alter noch eine Aufgabe zu haben.

Univ.-Prof, Dr. Franz Kolland,

Leiter des Zentrums fiir

Gerontologie und Gesund-

heitsforschung

Warum ist es wichtig, in den spiiteren Lebens-
jahren aktiv zu sein?

Die Frage nach der Aktivitdt im Alter ist in der
Altersforschung in den 1960er-Jahren aufgekom-
men. Man setzte sich damals damit auseinander,
ob die Pension und der Riickzug giinstig oder pro-
blematisch fiir ein langes und gesundes Leben
seien. Zwei Studien sind damals in Auftrag gege-
ben worden. Herausgekommen ist, dass nur der,
der die Aktivitdt des mittleren Alters auch spéter
aufrechterhélt, ein erfiilltes Leben fithrt. Tétig blei-
ben im Ruhestand - aktives Altern quasi — wirkt
sich also glinstig auf die Qualitit des Lebens aus.

Warum sollte man sich nicht zuriickzulehnen?

Wenn der Mensch nichts tut und nur im Liege-
stuhl liegt, wird er depressiv und krank. Bewe-
gung spielt eine wichtige Rolle. Darm, Herz und
Kreislauf zum Beispiel brauchen die karperliche
Aktivitdt, um gut zu funktionieren. Wichtig ist
aber auch die soziale Aktivitit. Menschen, die
viele Kontakte haben, ziehen sich nicht zuriick.
Im Vergleich zu demjenigen, der nichts tut, gibt es
hier schon Unterschiede in der Leb enserwartung.

ZENTRUM FUR GERONTOLOGIE UND
GESUNDHEITSFORSCHUNG

NOGUS-Vorsitzender Landesrat Mag. Martin Eichtinger und der Rektor
der Karl Landsteiner Privatuniversitit Dr. Rudolf Mallinger eréffneten das
sterreichweit erste Kompetenzzentrum fiir Gerontologie und Gesund-
heitsforschung in Krems. Ziel ist es zu erforschen, wie wir unsere moderne
Gesundheitsversorgung optimal fur die Bed(irfnisse der Generation ab 60

weiterentwickeln kénnen.

Gesundes Altern brauche bedarfsorientierte Gesundheitsangebote in der
Gesundheitsfirderung, Rehabilitation und Kuration, sagt ao. Univ.-Prof. Dr.
Franz Kolland, Leiter des Kompetenzzentrums fiir Gerontologie und Gesund-
heitsforschung. Mit dem ,,NO Gesundheitsbarometer Alter” wird eine
Datenbasis (iber die Gesundheit der niederdsterreichischen Bevdlkerung ab
60 Jahren vorliegen. Daraus kiénnen Entscheidungsgrundlagen fiir Gesund-
heitsangebote, Strukturen und Prozesse bis hin zu finanziellen Prognosen
geliefert werden. Die gesundheitliche Situation der fiber 60-Jahrigen

(z. B. chronische Erkrankungen, Pflegebedarf), Lebensgewohnheiten und

-bedingungen in ihrem Alltag (z. B. soziale Teilhabe, Unternehmungslust und
Maglichkeiten fiir wohnortnahe Aktivitaten) wird darin erhoben. 2019 sollen
1.200 Personen zu den Themen gesunder Lebensstil, Versorgungsbedarf bei
Krankheit oder Behinderung, Pflege und Potenzial digitaler Angebote fiir
dltere Menschen befragt werden.
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Wie sehr spielt das Thema Sinn hinter der Auf-
gabe eine Rolle?

Zwischen dem erfiillten Altern und dem Gefiihl,
gebraucht zu werden, also einer sinnstiftenden
Tatigkeit nachzugehen, gibt es eindeutig einen
Zusammenhang. Nur etwas zu tun, weil man
aktiv sein mdochte, also zum Beispiel laufen zu
gehen, auch wenn es keinen SpaR macht, ist
falsch. Es funktioniert wahrscheinlich eine Zeit
lang, bis man sein Ziel erreicht hat, danach gibt
man meistens wieder auf. Macht das, was ich
mache, aber Sinn, méchte ich etwas erleben,
fithrt das dazu, dass ich es linger ausiibe. Und
intensiver.

Warum kommt bei manchen Menschen im
Ruhestand - kirperlich oder psychisch — der
- Absturz?

Miénner haben damit oft ein Problem. Sie sehen
sich als Maschine und hinterfragen nichts. Gerade
Menschen, die handwerklich titig sind, denken
weniger dartiber nach, was kommt, wenn die
Arbeit getan ist. Und dann folgt oft der Absturz.
Bei Frauen ist das anders, denn sie kiitmmern sich
liber weite Strecken um die Kinder und reflektie-
ren mehr. Und sie haben Hausarbeit zu tun, also
etwas Sinnvolles, das bleibt, so lange man lebt.
Bei Ménnern steht der Gelderwerb im Vorder-
grund. Im Ruhestand kommen oft depressive
Verstimmungen auf. Sich erst mit 66 die Sinnfrage
zu stellen, kann sehr schwierig sein.

Was kann man tun, damit es nicht so weit
kommi?
Man sieht sich am besten die eigene Biographie
an und kniipft daran an. Wer beispielsweise frii-
her gerne im Kirchenchor gesungen hat, kann das
wieder ausiiben. Oder man sucht eine Méglich-
keit, sich zu bilden, besucht einen Kurs oder liest
ein Buch. Wer schon neben der Arbeit Hobbys
hat, dem erscheint das Leben auch in jiingeren
Jahren sinnvoller. Ungiinstig ist es, erst nach dem
" langen Erwerbsleben plétzlich freie Zeit zu haben
; -und das nicht gewohnt zu sein.

40 Prozent aller Pensionisten gaben bei einer
Untersuchung an, dass ihnen langweilig ist bzw.
sie nichts tun. Tun sie wirklich nichts?
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Nein. Wenn sie langer iiberlegen, kommen sie
meist drauf, dass das gar nicht so wenig ist, was
sie den Tag {iber so machen. Lesen zum Beispiel
oder den Garten pflegen. Was ihnen aber nach
dem vollen Arbeitsleben plétzlich fehlt, ist Wert-
schitzung. Manche machen 60 Jahre lang im
Alltag dasselbe; im Ruhestand fehlt ihnen dann
oft der Sinn hinter dem, was sie tun.

Wo findet man sinnstiftende Téatigkeiten?

Ein Ehrenamt oder Freiwilligentatigkeit ist gut. 40
Prozent der Menschen sind ohnehin freiwillig
tatig, sei es bei der Feuerwehr oder in der Kirche,
Leider gibt es iiberall Altersgrenzen. Hier braucht
es unbedingt ein Umdenken, denn die Menschen
sind heute im Alter kognitiv und korperlich viel
fitter. Wichtig dabei: Sie wollen gefragt werden, ob
sie eine Aufgabe iibernehmen.

Wie wirkt es sich auf den Kérper aus, im fortge-
schrittenen Alter aktiv zu sein?

Grundsitzlich ist es so: Gesundheit wird mit einer
Aufgabe .anders erlebt, Statistisch gesehen hat
jeder zweite iiber 70 mehrere Krankheiten, an
denen er leidet. Aber: Optimismus, Zufriedenheit
und eine positive Weltsicht fithren dazu, dass
diese Leiden nicht als Krankheiten wahrgenom-
men werden. Diese Menschen fithlen sich um
sechs bis zehn Jahre jiinger, als sie sind. Egal ob
sie einen hohen Blutdruck haben oder schwer
héren - all das wird anders bewertet, wenn man
einen erfiillten Alltag erlebt. Sie gehen anders
damit um und es kommt zu keiner Depression.
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Gilt das fiir alle Menschen oder gibt es auch
welche, die einfach nichts mehr tun
mdichten? Und ist das dann auch in Ordnung?

Ja, denn es gibt verschiedene Varianten.
Der Grundsatz lautet: Je ilter wir werden,
desto unterschiedlicher werden wir. Es gibt
Menschen, die gehen in Pension und wollen
ihre Ruhe haben. Frither war das oft der Fall,
wenn Menschen schwer korperlich arbeiten
mussten. Damals galt es als Wohlstand, nichts
mehr machen zu miissen. Andere gehen nicht in
Pension, sie arbeiten einfach weiter Und
15 bis 20 Prozent fangen etwas Neues an,
sie machen Ausbildungen oder gehen auf
zahlreiche Veranstaltungen. Das sind die ~Neuen
Alten”. DANIELA RITTMANNSBERGER [

~enn der
Mensch nichts
tuet, wird er
depressiv und
krank.”

Mit 84 Jahren beim
NO Fraueniauf - Laura
Seyfried ist sportliches
Vorbild. Landesratin
Christiane Teschl-
Hofmelster gratulierte
im Herbst der Seniorin
Laura Seyfried persén-
lich, weil sie mit 84
Jahren als lteste
Teilnehmerin den NO
Frauenlauf absolviert
hat. .Sie zeigt uns, wie
hoch die Lebensquali-
tat auch im hiheren
Lebensalter sein kann
und ist ein wichtiges
Vorbild fir Jung und
Alt.”
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