Successful aging

Beitrag der internistischen Sportheilkunde




Dr Longlife

(MEDICAL TRIBUNE)

® Sie haben noch 40,7 Jahre zu leben
® Sie werden voraussichtlich 86,8 Jahre alt

® Der Tell der Allgemeinbevolkerung, der jetzt so alt
ISt wie sie, hat eine restliche Lebenserwartung von
30,9 Jahren

»Rauchen +3,0 Jahre »Sport +2,8 Jahre
»Gewicht +1,4 Jahre »Diabetes +0,6 Jahre
»Familienstand +0,7 Jahre »Arbeitslosigkeit  +0,1 Jahre
» Alkohol -0,1 Jahre »Ernahrung -0,2 Jahre
»Blutdruck +1,7 Jahre » Schlafmittel +0,0 Jahre
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Graue Zukunft

auf den Weg in die
kinderlose Gesellschaft

2003

Unter 20

21 % (1,6 Mio)

16 % (1,2 Mio)

Uber 60

21 % (1,6 Mio)

35 % (2,7 Mio)

Uber 75

7%

15 %
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The first truth about aging is
that everybody does it.

The second truth Is that
everybody does It differently




® Primares Altern
» naturliches Altern“

® Sekundares Altern

» Alterungsprozesse durch Krankheilt,
Umweltfaktoren und Lebensstil
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Kumulative Uberlebenskurven . HWAITZER




Beitrag zur Gesunderhaltugg;

Lebensweise

Veranlagung




The genes load the gun and the
environment pulls the trigger
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® Chronologisches Alter — biologisches Alter
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Biologische Altersmarker
Prof Wolf / Ulm
> Vitalkapazitat
»Muskulare Funktion
»Kreislauf Test
» Gehirnfunktion
»Endokrine Veranderungen
» Immunologische Parameter
» Risikofaktoren (Chol, BZ...)

» Blochemische Alterungsmarker: Prot,
AS,Redox

» Osteodensitometrie
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Age scan

® Auditive Reaktionszeit
® Visuelle Reaktionszeit
® Koordinationstest

® Gedachtnistest

® Vibrotaktile Sensitivitat € 70 -250
® Lungenfunktionstest

® Handkraftmessung

® Akkommodationsfahigkeit der Augen

® Hochste horbare Tonfrequenz
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Anti aging analyse

® Blut-Mangelzustande
»Hormone
> Vitamin

» Stresstoleranz
» lmmunstatus
» Schadstoffbelastung

® Knochendichte
® Bodycomposition
® Longevitly Test .
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Praventionsheratung
Bewegungstherapie
® 55% zu wenig Zeit
® 35% Beratung ist ineffizient

® 33% Notwendigkeit besserer
Beratungsfahigkeiten

® 31% Patienten nicht daran interessiert

® 28% Unsicherheit Uber den Inhalt

® 22% zu geringe Entschadigung

® 11% mangelnde personl Uberzeugung

® /% Lebensstil ist personliche Entscheidung
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Ubersterblichkeit beim Sport

(Erwachsene / Seattle study)

Trainingsumfang

< 20 min/W > 140 min/W
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Ubersterblichkeit Normalperson vs Jogger
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Kann Sport einen Herzinfarkt verhindern ?

Myokardinfarkte /100 000 Personenjahre

0 1000 2000 3000 4000 Kcal/Woche

Paffenbarger 1986 — 1978: . o WAITZER
16 936 Havard Absolventen (35 — 74a) -
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Altersspezifische
Mortalitat
(alle Ursachen)

200 || 'f
® dltere Alte

profitieren
relativ mehr

® Ex-Sportler
haben
hoéheres
Risiko

Paffenbarger 1986 — 1978:
16 936 Havard Absolventen (35 — 74a)
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Bedeutung der korperlichen Fitness
beziglich vorzeitigen Tod

O Manner
O Frauen
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Fitness Kategorie

Blair et al 1989 . H.WAITZER




20 Jahre 40 bleiben

10 60 Alter
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Regressionsstudien KHK

® 1990 Lifestyle Heart Study

® 1992 Heidelberger Regressionsstudie

® 1994 Stanfort Coronary Risk Intervention Projekt
® 1995 Lifestyle Heart Trial — 5a follow up
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Pravention

nach Dean Ornisch

i

. H.WAITZER




The Lifestyle Heart Trial
Ornisch /| The Lancet 1990

® Prospektiv, randomisiert, kontrolliert
® 28 Patienten mit KHK

® Angio vor/nach einem Jahr

® Umfassende Lebensstilanderung
»fettarm, vegetarisch
» Nikotinabstinenz
» Strel3-Management
» Training 3 h / Woche mit 50 - 80 % .




Revolution in der Herztherapie
bereits nach einem Jahr

® Stenosedurchmesser
— 5% (+2,5%)

- @ Angina pectoris
— 929 (+165%)
® Cholesterin — 24%
LDL Chol — 37%
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Sport und Blutdrucksenkung

Meredith et al , Dynamisches Trainingsprogramm , 30 min/ 3 - 4x /Wo

Trainingsende

Trainingsbeginn
i 2 3 4 5\ n+1
\ waochen

\

\

-12

Dosis — Wirkungsbeziehung, .
hohere Werte in nicht kontrollierten Studien ! H.WAITZER




Blutdrucksenkende Wirkung von
Candesartan im zeitlichen Verlauf

Veranderung des SBD (mmHQ) Veranderung des DBD (mmHQ)

—&— Candesartan /
B Blutdrucksenkender Effekt .
H.WAITZER

Sever et al, 1997 nach 8 Wochen Therapie (%)




Studium der Alterssportiler

® Zeigt auf was moglich ist
® Alter zum Zeitpunkt der Spitzenleistung
® Jahresgang des Leistungsabfalles

® RlckschlUsse auf leistungslimitierende
Faktoren der jewelligen Sportart
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Ambulantes Koronartraining
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Patientenbefragung

Trainingseinheit abwechslungsreic
unterhaltsam

Gewichtsreduktion

Bessere Kenntnis tber fichtige Belastung

Abbau Bewegunjgsangst

Wohlbegfinden und Leistungsfahigkeit
gesteigert

2
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Teilnehmer
Ergometertraining

[ Blutdruck
l KHK

M Klappen
B Infarkt

[0 Bypass
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Ambulante Herzgruppe

Durchschnittsalter 55 a
Tellnahmedauer: 41 TE (4 -138)

N = 2400 Trainingseinheiten

B Anfang
O Ende

Maximalleistung Leistung / Tf

+ 20% +34 % /
. H.WAITZER
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Sport und Hirnleistung

® Steigerung der ® Altere Marathonlaufer
Hirndurchblutung um 20 %, leben unter Stress —
Unterstltzung neuronaler Gedachtnisstdérungen
Netzwerke, stimuliert die bel chronisch erhohten
Bildung neuer Nervenzellen Cortisolspiegeln
Im Hippocampus, H.Meermann
Besserung bei leichter bis
mittelschwerer Depression
Nervenheilkunde
2002;21:487-490
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Kognitive Funktion
und aerobe Fitness

B High fit
O Low fit
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Young

Dustman et al, 1990, Neurobiology of Aging . H.WAITZER
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1984 Consensus Statements
N.l. of Mental Health

® Korperliche Fitness korreliert mit
mentaler Gesundheit

® Training fuhrt zu einer Verbesserung
von milden bis moderaten Formen der

Depression und Angst

® Geeignetes Training fahrt zu einer
Reduktion von Stress Indizes wie
neuromuskulare Spannung, Ruhe
Herzfrequenz und
Stresshormonspiegeln

Nach Morgan 1984, pp 11-14 . H.WAITZER
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