
Die Weltgesundheits-
organisation WHO
hat seit ihrer Grün-

dung im Jahr 1948 viel er-
reicht: Die Kindersterblich-
keit ist weltweit stark ge-
sunken, Infektionskrank-
heiten haben in den Indust-
rieländern durch
breitflächige Impfaktionen
an Bedeutung verloren und
moderne Umwelt- und Hy-
gienestandards sorgen ge-
nerell für gesündere Le-
bensbedingungen.

All diese Verbesserun-
gen im Gesundheitswesen
haben einen direkten Ein-
fluss auf unser tägliches Le-
ben und erhöhen unseren
LEBENSWERT: Erstmals in
der Geschichte erfreut sich
die Weltbevölkerung einer
durchschnittlichen Lebens-
erwartung von mehr als 60
Jahren. Im Jahr 2050 wer-
den laut Schätzung der
WHO bereits rund zwei
Milliarden Menschen 60
Jahre oder älter sein.

Neue Chancen im Alter
Wenn Menschen ihr Alter
in guter Gesundheit und in
einem unterstützenden
Umfeld verbringen können,
wird sich ihr Beitrag zur
Volkswirtschaft kaum von
dem der Jüngeren unter-
scheiden. Denn diese Extra-
lebensjahre eröffnen auch
die Chance, in eine zusätzli-
che Ausbildung zu investie-
ren, eine zweite oder dritte
Karriere zu beginnen oder
einfach einem lang ver-
nachlässigten Hobby nach-
zugehen. Darüber hinaus
können sich ältere Men-
schen auch gesellschaftlich
oder sozial engagieren und
damit einen wertvollen Bei-
trag für die Volkswirtschaft
leisten.

Für uns persönlich be-
deuten diese „Extrajahre“
eine gesteigerte Verantwor-
tung für den eigenen Kör-
per. Denn gesundes und ak-
tives Altern beginnt in jun-
gen Jahren. Wer schon als
Kind auf eine gesunde Er-
nährung und ausreichend
Bewegung achtet, legt den

Länger leben bringt neue Chancen

Grundstein für ein gesun-
des Leben.

Gesunde Lebensweise
Zu empfehlen ist eine pro-
teinreiche, bedarfsdecken-
de und ausgewogene Er-
nährung. Obst, Gemüse,
Hülsenfrüchte aber auch
hochwertige Eiweißquellen
sollten im täglichen Speise-
plan integriert sein. Voll-
kornprodukte, aber auch
Milch und Milchprodukte
liefern das notwendige Cal-
cium und wichtige Protei-
ne. Die Vitamin-D-Aufnah-
me findet in erster Linie
durch Sonnenexposition
statt und wird nicht über
die Lebensmittelzufuhr ge-
deckt. Wir sollten daher
möglichst oft an die frische
Luft und die Sonnenstrah-
len genießen. Aktive und
regelmäßige Bewegung so-
wie ausgewogene Ernäh-
rung tragen auch wesent-
lich zur Knochengesund-

heit bei. So wie die Kno-
chenmasse nimmt auch die
Muskelmasse im Alter ab.
Der Abbau der Muskelmas-
se und die Verlangsamung
der Stoffwechselabläufe
sind im Wesentlichen für
den niedrigeren Energiebe-

darf älterer Menschen ver-
antwortlich. Um die Mus-
kulatur zu stärken, ist ein
regelmäßiges, zielgerichte-
tes Krafttraining in Kombi-
nation mit kontinuierli-
chem Ausdauersport zu
empfehlen. Vor allem

Weltgesundheitstag. MichaelMiskarik,NiederlassungsleiterderHDILebensversicherungAG inÖsterreich,
überdieAuswirkungender steigendenLebenserwartungaufGesellschaftunddas staatlicheSozialsystem.

Schwimmen und Wasser-
gymnastik aktivieren die
Muskeln und schonen die
Gelenke.

Aber nicht immer haben
wir es in der Hand, unser
Leben nach unseren Wün-
schen zu gestalten. Viel zu
oft sind diese zusätzlichen
Lebensjahre durch den Ver-
lust physischer und menta-
ler Fähigkeiten gekenn-
zeichnet.

Herausforderung
Älterwerden ist ein biologi-
scher Prozess, der von vie-
len Faktoren abhängig ist
und der von Natur aus mit
einer Abnahme der physi-
schen und mentalen Fähig-
keiten einhergeht. Bei man-
chen Menschen schreitet
dieser Prozess schneller vo-
ran als bei anderen. So gibt
es 70-Jährige, die sich bes-
ter Gesundheit erfreuen
und vor Kraft und Energie
strotzen, und 70-Jährige,

die rund um die Uhr auf die
Unterstützung anderer an-
gewiesen sind. Geriatrische
Erkrankungen wie Alzhei-
mer, Demenz und Parkin-
son gewinnen bei einer stei-
genden Lebenserwartung
zunehmend an Bedeutung.
Insgesamt wird die Diversi-
tät der Gesellschaft in den
nächsten Jahrzehnten stei-
gen und damit werden
auch die Anforderungen an
unser Sozialsystem kom-
plexer. Unser Gesundheits-
system muss an die unter-
schiedlichen Bedürfnisse
älterer Menschen ange-
passt werden. Hinzu
kommt die steigende Ge-
fahr der Altersarmut für
weniger privilegierte Bevöl-
kerungsschichten.

Generell werden wir
uns also darauf einrichten
müssen, dass es in Zukunft
immer mehr ältere Men-
schen gibt, die auf Unter-
stützung angewiesen sind.
Neben der Sicherung unse-
rer Alterspension ist Pflege
eines der großen gesell-
schaftsrelevanten Themen
der nächsten Jahrzehnte.
Die Frage nach der langfris-
tigen Finanzierbarkeit wird
uns sicher in Zukunft mas-
siv beschäftigen. Wenn Sie
sich dafür interessieren,
wie Sie bestmöglich finan-
zielle Vorsorge für das Alter
treffen können, empfehle
ich Ihnen ein umfassendes
Beratungsgespräch mit
einem vertrauensvollen,
zuverlässigen und fachlich
kompetenten Vorsorgespe-
zialisten.

Orientierung finden
Interessierte unter:
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INTERNET
www.hdi-leben.at/

beratersuche
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ImnächstenKURIER
Schwerpunktthemaam
20.AprilerfahrenSie,wie
das staatlicheSozialsys-
temnachhaltigentlastet
werdenkönnte.

Michael
Miskarik,
Niederlas-
sungsleiter
der HDI
Lebensver-
sicherung AG

Power im Alter:
Viele alte
Menschen bleiben
immer länger jung
und gestalten ihr
Leben aktiv

Versichern Sie, was
sich im Leben lohnt.

facebook.com/HDI.Lebenswert | www.hdi-leben.at
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