EDITORIAL

ie Weltbevélkerung altert rasch. Prognosen
zufolge wird die Zahl der Menschen tber 60
Jahren bis 2050 auf 2 Milliarden ansteigen
und damit zum ersten Mal in der Geschichte
die Zahl der jungen Menschen Ubersteigen.
Da dieser demografische Wandel fast alle Aspekte
der Gesellschaft betreffen wird, hat die WHO kiirz-
lich die «Dekade fiir gesundes Altern 2021-2030»
ausgerufen, um ein gesundes Leben é&lterer Frauen
und Ménner zu férdern in dem Wissen: Altern ist as-
soziiert mit Gesellschaftskrankheiten (wie arterielle
Hypertonie, Diabetes mellitus, Adipositas und deren

Healthy Aging - gerade auch fiir Frauen

weiteren Folgen). Prévention hat daher kdrperliche
Inaktivitat und andere Risikofaktoren anzugehen. In-
teressante Aspekte zum Glukosestoffwechsel wéah-
rend der Menopause finden Sie in diesem Heft im
Artikel «Diabetes und Menopause».

Strategien fiir ein gesundes Altern

Ein Leben lang kérperlich aktiv zu sein, ist der Schlds-
sel zur Erhaltung der Gesundheit, zur Optimierung
der kérperlichen Funktionen, zu einem unabhéngi-
gen Leben und zur Steigerung der Zufriedenheit im
Alterungsprozess. Neuesten Erkenntnissen zufolge
erreicht der Stoffwechsel seinen Héhepunkt viel
friher im Leben und verlangsamt sich viel spéater als
wir bisher dachten. Wir wissen, dass Energie aus der
Nahrung in solche fir lebenserhaltende Aufgaben
wie Atmung, Blutkreislauf, Aufbau und Reparatur
von Zellen umgewandelt wird. Ein tiefer Stoffwech-
sel (etwa ab Lebensmitte) bedarf weniger Nahrungs-
zufuhr! Wie Menopause mit dem Lipidstoffwechsel
und das kardiovaskulare Risiko assoziiert ist, finden
Sie im Artikel «Lipidstoffwechselstérungen bei
Frauen».

Starke Belege weisen uns darauf hin, dass gesundes

Altern beglnstigt wird durch:

B ausgewogene Erndhrung, die hauptséchlich aus
Vollwertkost in Form von Obst, Gemlse, mage-
rem Eiweiss und Vollkornprodukten besteht

H aktiven Lebensstil mit einem Ziel von mindestens
150 Minuten kérperlicher Aktivitat pro Woche,
einschliesslich Krafttraining, um die Muskelmasse
zu erhalten/vergréssern

B ausreichende Ruhe, die fir die meisten Menschen
7 bis 8 Stunden Schlaf taglich bedeutet

B Stressbewiltigung durch Achtsamkeit, Medita-
tion oder andere entspannende Aktivitaten.

Die Bedeutung der sportlichen Aktivitat im Zusam-

menhang mit dem Menstruationszyklus wird in unse-

rem Artikel zu «Freizeitsport und Athletismus bei

Frauen» aufgezeigt.

Ich wiinsche Ihnen eine anregende Lektire und
hoffe, dass Sie Inputs fur lhr gesundes Altern und das
lhrer Patientinnen mitnehmen kénnen.

Herzlich,
Alexandra Kohl Schwartz

Liebe Leserinnen, liebe Leser
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Gynakologische Onkologie/gynakologische Senologie
Reproduktionsmedizin und gynakologische Endokrinologie
Operative Gynékologie und Geburtshilfe

Fetomaternale Medizin

Urogynakologie




