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Unsere Welt
wird in einem hohen Tempo alter

Seit 2020 global mehr

Seit 1900 hat sich 18% 1 M_enscr_]en 65+ als

die globale Lebenserwartung 16% - Kinder im Alten 5 und darunter
14% -

verdoppelt. o

10% -

Von im Schnitt 35 Jahre 8% -
auf jetzt Gber 70 Jahre 6% - Ursachen:
4% A 1) Abnehmende

el Fertilitat
s 2) Zunahme
Lebenserwartung

1950 1960 1970

Source: UN



Herausforderung: Gesunde Lebenserwartung
halt nicht Schritt mit totaler Lebenserwartung

Europa Europa

Totale Gesunde
Langlebigkeit Langlebigkeit

(2020 data) (2020 data)

Frauen: 83.2 J. Frauen: 64.5 J
Manner: 7/7.5 J Manner: 63.5 J

ec.europa.eu/eurostati



Mission

Wir haben ein langeres Leben geschaffen,

jetzt mussen wir auch ein langeres gesundes Leben
schaffen.



Ziel fur Population 60+

Erhohung der gesunden Lebenserwartung
und Reduktion von FunktionseinbuBen (”Sinne”) bei
Erwachsenen im Alter von 60 Jahren und alter.

Neues Gesundheitsforderungskonzept fur die zweite Lebenshalfte:
Wechsel von einem krankheitsorientierten zu einem
funktionsorientierten Praventionsmodell

zuganglich fur Alle



WHO 2020 — “6 Funktionen / Sinne”
die Menschen als zentral werten
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ICOPE 2021

Warum ist die
Monitorsierung der 6
Funktionen relevant?

Menschen akeptieren
Einschrankungen von
Funktionen / Sinne als
altersbezogen und
verpassen eine

rechtzeitige Pravention.

https://www.who.int/teams/maternal-newborn-child-

adolescent-health-and-ageing
/ageing-and-health/integrated-care-for-older-people-

icope
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22’436 Teilnehmerlinnen Alter 60+
ICOPE Kohorte Touluose

Integrated Care for Older People

48% haben 4+ Funktionen mit Einschrankungen
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Relevanz

Die 6 Funktionen sagen

den aktuellen und zukunftigen
Gesundheitszustand vorher

und den zukunftigen Pflegebedart
vorher

(Beard JR et al. J Gerontol A Biol Sci Med Sci)
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Horeinschrankung und Risiko Demenz

Schwere Horeinschrankung

ISt mit einem 5-fach erhohten
Demenz-Risiko verbunden

Lin et al., Arch Neurol., 2011




Horen und Gehirnfunktion T
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Musik aktiviert das gesamte Gehirn !

Zatorre, Nature, 2005



Sehkraftverminderung und Risiko fur Demenz

Schwere Sehkrafteinschrankung

ISt mit einem
5-fach erhohten Demenz-Risiko verbunden

Association of Visual Impairment With Risk of Incident Dementia in a
Women’s Health Initiative Population. Elaine M. Tran, BA et. al.; JAMA
Ophthalmol. 2020,;138(6):624-633.



https://jamanetwork.com/searchresults?author=Elaine+M.+Tran&q=Elaine+M.+Tran

Grunde?

Altere Menschen mit

Horkraftverminderung und/ Einsamkeit
oder Sehkraftverminderung

neigen zu Isolation erhoht das

o Risiko fur eine
olge: _

Weniger Gedachtnis- Alzheimer-

Stimulation und weniger Demenz um das

soziale Kontakte bauen die
Gehirnfunktion ab und sind
Stress fur das Gehirn

2-Fache

Tetteh J. et al. BMJ Open Ophthalmol. 2020; 5(1): e000492.
Sundstrdm A. et al., J Gerontol B Psychol Sci Soc Sci, 2020,



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7326267/

Kann die Behebung einer Sehbehinderung das
Risiko von Demenz senken?

eurcpean journal of neuroclo:

the ofﬂcianl:oumul m!the europegn aeademy of rleuruloggyy @%qﬂ
- Nach Katarakt-OP
Cataract surgery is associated with a reduced risk of dementia: a a C a a ra =

nationwide population-based cohort study
W.-K. Yu, Y.-T. Chen, S.-J. Wang &%, S.-C. Kuo, B.-C. Shia, C. J.-L. Liu B«

First published: 08 September 2014 | https://doi.org/10.1111/ene. 12561 | Citations: 17
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neu diagnostizierte Demenz, nach
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im Vergleich zu Personen ohne OP



Positive Ausgangslage

Wir wissen, Wir wissen,
dass Gesundheit und Funktion dass Lebensstilfaktoren,

nel alteren Erwachsenen durch  wie physische Aktivitat und
Pravention verbessert werden Ernahrung 70 bis 90% der
KOnnen. Variablilitat der

Lebenserwartung ausmachen.

Nachster Schritt

Anwendung zur Verlangerung der gesunden Lebenserwartung




Was sind die Hebel um gleichzeitig
alle Sinne / Funktionen zu starken?
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S-H-1-E-L-D
Your Brain Against Alzheimer's

-

Beispiel Demenzpravention

optimal tUber Kombination
verschiedener Lebensstilfaktoren



Schitzen Sie lhr Gehirn — Shield your brain W o

g

fERa

Your Brain Against Alz

Schlaf - Sleep ) ¥
Im Schlaf saubert sich das Gehirn (Weniger Amyloid Produktion)

Handle Stress
10 Minuten pro Tag Meditation, ein Spaziergang, oder eine andere entspannende Tatigkeit am Tag

Interaktion mit Anderen
Einsamkeit verursacht stress der Uber chemische Veranderungen im Gehirn Nervenzellen schadigen kann.
Ein Gesprach mit anderen Menschen tragt zu einer Nervenaktivitat bei, die das Gehirn kraftigt.

Exercise — Bewegung
Taglich 8000 Schritte reduziert das Alzheimer Demenz-Risiko & unterstutzt das Wachstum neuer Nervenzellen

Learn New Things — Neue Dinge lernen
Etwas Neues Lernen starkt die Verbindungen zwischen Nervenzellen (Synapsen) und erhoht die
Gedachntisreserven

Diet — Ernahrung
Mediterrane Diat — MIND Diat mit Nussen und Beeren und Gemuse und wenig rotem Fleisch




Schlaf reinigt
das Gehirn

Wir wissen bereits, dass Schlaf wichtig
ISt:
zum Speichern von Erinnerungen und
Ent

Schlafmangel beeintrachtigt das logische
Denken, das Lésen von Problemen und
die Aufmerksamkeit fur Details

Bel Mausen:

« Der Beta-Amyloid-Spiegel sinkt im
Schlaf

« Schlaf erndoht den Fluss der Gehirn-
Rickenmarksflissigkeit
durch das Gehirn

Science. 2013 October 18; 342(6156): .
doi:10.1126/science.1241224.

Cerebrospinal fluid (blue) flows through the brain and
clears out toxins through a series of channels that expand
during sleep. Maiken Nedergaard



HOW TO TAME FORGET SELF-ESTEEM!
CONSTANT CRAVING Try a Little Self-Kindness

min

taking time for what matters

How Seattle Seahawks
Coach Pete Carroll is

Reshaping NFL Culture

HIGH ANXIETY
One woman's journey
to find peace of mind

Tips for Better
Relationships
at Home, at Work

& in Love
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Thomas H. Davenport

74 Talent
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How Google Sold
Its Engineers on
Management

Review

David A. Garvin
100 Competitive

advartago
When Marketing

Is Strategy
Niraj Dawar

How effective executives
direct their own—and their
organizations—attention

FOCUSED
LEADERS

DANIEL GOLEMAN PAGE 50
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and Beyond

MEDICING TICHNOLOGY
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How it change
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«Mindset» - Healthy Ager

HARVARD
MEDICAL SCHOOL

* Dankbar sein

« Das «Jetzt» geniessen

* An Veranderungen
teilnehmen

* Umgebung wahrnehmen

* Sich selbst Sorge tragen

 Spiritualitat



Die « MIND Diet» — umfasst 15 Bestandteile

Grune Blattgemiise

Gelbe Gemuse

NUsse

Beeren

ﬂ Vollkorngetreide

Bohnen %

Fisch
Poulet
Olivendl

Wein

10 x gesund 5xungesund

Rotes Fleisch

Butter, Margarine

Kase (Amerikanischer Kase)
Sussigkeiten

Frittiertes /Fast Food

Marcarson; 2015 J Acad Nutr Diet

/



MIND Diet: Memory and Aging Project

960 Teilnehmer, mittleres Alter 81 Jahre, FU- 4.5 Jahre, Beobachtungsstudi

Risiko Alzheimer Demenz nach Einhaltung MIND Diat

Der regelmassige
Risk of Alzheimer’s Disease (RR) Genuss der M I N D

1.00

N a Ernahrung ist mit
einer Senkung des
Alzheimer-Demenz-
. Risikos um 53%
verbundenw

0to 6 7 to 8 9 to 15
MIND Diet Scores (0-15)

Universitats 4™ Universitit Morris et al. Alzheimer and Dementia 2015
USZ Spital Zirich ‘&g Ziirich™



Schutzen Sie Ihr Gehirn — Shield your brain

Your Brain Against Alzheimer's

Schlaf - Sleep €«
Im Schlaf saubert sich das Gehirn (Weniger Amyloid Produktion)

Handle Stress
10 Minuten pro Tag Meditation, ein Spaziergang, oder eine andere e

Interaktion mit Anderen Alle Massnahmen schitzen

Einsamkeit verursacht stress der tUiber chemische Veranderungen i nicht nur das Gehirn
Ein Gesprach mit anderen Menschen tragt zu einer Nervenak

Verlangsamen biologischen

Exercise — Bewegung Alterungsprozess — Senken
Taglich 8000 Schritte reduziert das Alzheimer Demenz-Risiko & unte Entziindungsreaktion im

. . anzen Korper
Learn New Things — Neue Dinge J P
Etwas Neues Lernen starkt die Verbindungen zwischen Nerve

Gedachntisreserven Konnen Sinne erhalten —

besser Altern

Diet — Erndhrung
Mediterrane Diat — MIND Diat mit Nussen und Beeren und Gemiuse



Additive Wirkung der 3 DO-HEALTH
Massnahmen auf neue Krebserkrankungen
und fruhe Gebrechlichkeit (Frailty)
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StU d Ie n I e Itu n g Z u rl C h :)fv;:bcmt)gén\zloitamin D Supplementation, Omega-3 Fat-

ty Acid Supplementation, or a Strength-Training
Exercise Program on Clinical Outcomes in Older
Adults

The DO-HEALTH Randomized Clinical Trial

m European |
Commission

Untersucht 3 Lebensstil-
Faktoren

« Vitamin D (2000 |U/day)

« Omega-3 (1g/day)

« Bewegung (3x30 min pro
Woche)

bei 2157

generell gesunden und
aktiven Menschen im Alter
70+

Dauer: 3 Jahre



Wirkungen auf die Krebspravention

Vitamin D, Omega-3 und Bewegung beeinflussen unterschiedliche
Mechanismen der Krebsentstehung:

 Vitamin D wirkt auf die Unterdrickung von Krebszellen

 Omega-3 hat entzindungshemmende Wirkungen
* Bewegung lost nachweislich das Absterben von Krebszellen aus

Bischoff-Ferrari HA et al. Frontiers of Ageing 2022

iRyl . oy os — 0
. e i %) Universitit D
Universitats gt R, DO A 7%
Us Spital Zirich g Lirich HE LTI:I.../QZ

European
Commission




Vitamin D, Omega-3 und Bewegung In
Kombination

61% Verminderung
von invasiven

39% Verminderung
von fruhzeitiger

Gebrechlichkeit
In 3 Jahren

Krebserkrankungen
in 3 Jahren

Bischoff-Ferrari HA et al. Frontiers of Ageing 2022 Gagesch M, Bischoff-Ferrari HA et al. J Frailty Aging. 2023;12(1):71-77.



Chance WHO ICOPE fur die Schweiz

Erfassung

der Funktion / Sinne

auf der
Volksgesundheitlichen
Ebene
bietet Chance
als Eintrittspforte
In die Pravention

) 7N /i
IHU: - HealthAge 2023 () bieion https://icope68.fr
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