Das Forschungsprojekt ,, 50+ in Europa”

UNSERE ERGEBNISSE

*4",\4

SHARE

SURVEY OF HEALTH, AGEING
AND RETIREMENT IN EUROPE




SHARE-ERIC
AmalienstraBe 33
80799 Minchen

Dr. Annette Scherpenzeel
Tel.: 089 /386 02 311
E-Mail: info@share-umfrage.de

Dr. Annette Scherpenzeel (Verantwortliche Redakteurin)
Dr. Felizia Hanemann

Philipp Beck

Sabine Friedel

Manuel Kronenberg

Tilman Schéachtele

Ana Zhelyazkova

Valentum Kommunikation GmbH

Fotolia: biker3, Robert Kneschke, Pressmaster, Adam Wasilewski

Copyright @ SHARE-ERIC 2018

Wie oft waren Sie in der vergangenen Woche kor-
perlich aktiv oder haben sich zumindest ein biss-
chen bewegt? Einmal vielleicht, oder zweimal?
Wann waren Sie zuletzt an gleich funf Tagen in
der Woche aktiv? Genau das — 30 Minuten, fanf
Mal pro Woche — empfehlen namlich derzeitige
Gesundheitsrichtlinien alteren Erwachsenen, um
gesund zu bleiben.

Bewegung ist ein wichtiges Thema, gerade im
Alter. Aber vielen fehlt womaoglich die Zeit oder
die Lust fur so viel korperliche Betdtigung. Das
sollte allerdings kein Grund dafir sein, sich gleich
um seine Gesundheit zu sorgen. Denn anders als
es die Gesundheitsrichtlinien nahelegen, hilft es
schon, sich einmal in der Woche zu bewegen, um
das Risiko verschiedener Krankheiten zu senken.
Das haben Forscher nun mithilfe von Daten unse-
rer Studie ,50+ in Europa” gezeigt (Seite 14). Im
Rahmen dieser Studie haben wir in diesem Jahr
bereits zum achten Mal mit Menschen aus ganz
Europa und dariber hinaus Uber das Leben im
Alter gesprochen. Schon seit 14 Jahren wird so
nun zu Themen rund ums Alter geforscht — dank
lhrer Unterstitzung!

lhre Erfahrungen und Berichte erméglichen uns,

WILLKOMMEN!

Schon, dass Sie wieder dabei sind!

die Lebenssituation von Menschen ber 50 Jahren
besser zu verstehen. Neben dem Einfluss von Sport
auf die Gesundheit untersuchen Wissenschaftler
aus aller Welt auch andere Themen, etwa wie das
Arbeiten im Alter (Seite 16), die Kindheit (Seite 8)
oder sozialen Kontakte (Seite 18) mit der Gesund-
heit zusammenhangen.

In dieser Broschiire laden wir Sie ein, mehr Gber
aktuelle Forschungsergebnisse zu erfahren, die
die Daten aus unserer Studie ,50+ in Europa”
ermdglicht haben.

Viel Spal3 bei der Lektlre wiinscht,
das Team von ,,50+ in Europa”

Das deutsche Forscherteam am Max-Planck-Institut (v.l.n.r.):
Sabine Friedel, Prof. Axel Bérsch-Supan, Ph.D., Dr. Annette
Scherpenzeel, Dr. Felizia Hanemann
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SUDOKU HALT IHR GEHIRN FIT

Beflirchten Sie, dass ihre kognitiven Fahigkeiten,
wie z.B. Denkgeschwindigkeit und Kurzzeitge-
dachtnis, mit dem Alter schlechter werden? Dann
seien Sie beruhigt: ,50+ in Europa” zeigt, dass
sich der Abbau unserer kognitiven Fahigkeiten
verlangsamen lasst.

. Wer rastet, der rostet”?

Ein Sprichwort besagt ,Wer rastet, der rostet”.
Bisher konnten Forscher jedoch nicht eindeutig
nachweisen, ob das wirklich stimmt. Hilft es zum
Beispiel Ihren kognitiven Fahigkeiten, wenn Sie
regelmaBig Kreuzwort- oder Zahlenratsel |6sen?

Oder ist es eher so, dass sich Menschen mit héhe-
ren kognitiven Fahigkeiten in ihrer Freizeit einfach
nur 6fter mit solchen Ratselspielen beschaftigen.

Ergebnisse der Studie ,50+ in Europa” zeigen
nun, dass sich Sudoku und Kreuzwortratsel wirk-
lich positiv auf die kognitiven Fahigkeiten auswir-
ken. Etwa die Halfte der Befragten im Alter ab
65 Jahren befasst sich regelméaBig mit Wort- oder
Zahlenspielen und mehr als 60 Prozent |6sen diese
sogar fast jeden Tag.
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Gedachtnis, Rechenfertigkeit und Sprachfertigkeit

Die Forscher testeten Gedachtnis sowie Rechen-
und Sprachfertigkeit. Natlrlich kennen Sie als Teil-
nehmer von ,50+ in Europa” die Tests, die der
Interviewer bei lhnen durchfdhrt: Aus einer Liste
mit zehn Wortern, die Ihnen vorgelesen wurden,
sollen Sie so viele wie moglich wiederholen. Sie
werden auBerdem gebeten, Rechenaufgaben zu
|6sen und innerhalb einer Minute so viele Tierna-
men wie maglich zu nennen.

Wort- und Zahlenspiele trainieren das Gehirn

Da die ,,50+ in Europa” -Studie diese kognitiven
Tests alle zwei Jahre mit den gleichen Teilnehmern
durchfuhrt, konnten die Forscher die aktuellen,
anonymen Daten mit denen aus vorherigen Jahren
vergleichen. Es stellte sich heraus: Teilnehmer, die
sich zum Zeitpunkt der ersten Befragung ofter mit
Wort- und Zahlenspielen beschaftigt hatten, wie-
sen zwei Jahre spater bessere Ergebnisse auf als
Teilnehmer, die dies nicht taten. Dabei zeigte die
Studie auch, dass es keineswegs nur Menschen
mit hoheren kognitiven Fahigkeiten sind, die sich
mit Ratselspielen beschaftigen.

Es ist nie zu spat

Auch diese Erkenntnis dirfte Sie interessieren:
Laut den Forschern hat das Alter keinen Einfluss
auf den positiven Effekt von Ratseln. Egal, ob

man mit 65 oder 85 das Sudokuheft in die Hand
nimmt: Es zeigt sich eine deutliche Verbesserung
der kognitiven Fahigkeiten. Somit zeigt die Stu-
die, dass Sie nie zu alt sind, um sich ein neues
Hobby zuzulegen!
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INTERVIEW

Imke Herold arbeitet fur ,,50+ in Europa”. Auch sie ist eine
leidenschaftliche Sudoku- Spielerin und nahm erfolgreich an
der letzten Sudoku-Weltmeisterschaft in Bangalore, Indien

teil. Sie erzahlt:

In welchem Alter hast du dein
erstes Sudoku Puzzle gelost und seit wann bist du
Teil einer Sudoku-Mannschaft?

Imke: /ch glaube, ich habe mein erstes Sudoku mit
16 oder 17 geldst. Zu dieser Zeit begannen Zeitun-
gen und Zeitschriften in Deutschland Sudoku-Réatsel
zu drucken. 2006 habe ich zum ersten Mal an der
Deutschen Sudoku-Meisterschaft teilgenommen
und 2008 habe ich mich mit der deutschen Mann-
schaft zum ersten Mal fir die Sudoku-Weltmeister-
schaft qualifiziert. Mittlerweile habe ich schon an
drei Weltmeisterschaften teilgenommen.

Was geféllt dir am besten an
Sudoku?

Imke: \Vor allem die Logik hinter Sudoku und dass
ich alles um mich herum vergessen kann. Fir jedes
Sudoku gibt es einen einzigartigen Losungsweg
und man schafft es, indem man die vorhandenen
Informationen kombiniert. Deshalb nennen manche
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Leute Sudoku auch das , Kreuzwortrétsel fir Nicht-
wisser”. Aber ich glaube, dass gerade das der grol3e
Vorteil von Sudoku ist. Jeder kann es l6sen — ohne
jegliches Vorwissen. Sowohl Kinder, als auch éaltere
Menschen. Und es qgibt viele verschiedene Arten von
Sudoku. Zum Beispiel Sudokus, in denen Schach-
oder Rechenregeln anzuwenden sind. Dadurch sind
sie nie langweilig und es ist fir jeden etwas dabei.

Wie trainierst du fir eine Welt-
meisterschaft? Loést du den ganzen Tag Sudokus
oder hast du genaue Trainingszeiten? Trainiert ihr
als Mannschaft?

Imke: Flr Wettkdmpfe wie die Sudoku Weltmeis-
terschaft stellen die Veranstalter eine Anleitung zur
Verfigung, mit all den unterschiedlichen Sudoku
Varianten, die Teil der Meisterschaft sind. Diese
Anleitung ist der Hauptteil des Trainings. Abgese-
hen davon lése ich jede Menge einfache Sudokus,
um meine Lésungszeit zu verbessern. So etwas wie
ein Mannschaftstraining ist nicht méglich, da wir

alle in Deutschland verstreut sind. Aber Losungs-
und Teamstrategien besprechen wir online.

Wie viel Zeit investierst du in das
Lésen von Sudokus?

Imke: Das hdngt von meiner Motivation ab. Kurz
vor Wettbewerben oder im Urlaub kann ich damit
schon mehrere Stunden am Tag verbringen.

Glaubst du, dass Sudokus dabei
helfen, das Gehirn far Alltagsaktivitdten zu trainie-
ren? Fallt es dir zum Beispiel besonders leicht, Dinge
auswendig zu lernen oder logisch zu denken?

Imke: Ja, ich denke Sudokus zu lésen, trainiert
definitiv das Gehirn. Ich habe gemerkt, dass ich
sehr gut darin bin, Dinge auswendig zu lernen
und eine ausgepragte visuelle Wahrnehmung
habe. Wenn ich einen Raum betrete, fallen mir
sofort viele Details auf, zum Beispiel, wo welche
Gegenstdnde liegen. Das hilft mir sehr, wenn ich
zu Hause etwas suche, da ich dann meistens weils,
wo ich danach suchen muss.

Was braucht man, um Sudokus
zu lésen?

Imke: Man braucht Geduld, eine gewisse Affini-
tdt zum Losen von Rétseln, den Willen, es zu I6sen
und einen Radiergummi.

Hast du einen Rat fir Sudoku
Anfédnger?

Imke: Anfdnger sollten mit sehr einfachen Sudo-
kus starten, auch wenn sie zu einfach scheinen.
Der Erfolg, eines gelést zu haben, motiviert. Sei
nicht schiichtern, versuche es einfach!
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Tragen Sie die Zahlen 1 bis 9 einmal in jeder Zeile,
Spalte und 3x3-Region ein. Die Lésung fur das Sudoku
finden Sie auf der letzten Seite dieser Broschdire.
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DIE KINDHEIT IST ENTSCHEIDEND

Kinder nicht vor Armut schitzen zu koénnen, ist
laut UNICEF , einer der teuersten Fehler, den eine
Gesellschaft machen kann”.

Welche Auswirkungen haben schlechte
Lebensumstdnde in der Kindheit auf die
Gesundheit im Alter?

Wir haben die Studienteilnehmer von , 50+ in
Europa” zu ihrer wirtschaftlichen und sozialen
Lage in ihrer Kindheit befragt, z.B. dazu ob sie
als Kind jemals wegen einer Krankheit langer als
einen Monat die Schule verpasst oder langer als
einen Monat im Krankenhaus verbracht hatten.

Die Auswertung ihrer Lebensgeschichten zeigt:
Studienteilnehmer, die Uber gesundheitliche
Probleme wahrend ihrer Kindheit berichteten,
bewerteten ihre Gesundheit auch zum Zeitpunkt
der Befragung haufiger mit ,mangelhaft”. Aber
es geht auch anders: Die ,50+ in Europa” For-
scher fanden zudem heraus, dass Bildung die
Lebensqualitdt von Befragten, die in ihrer Kind-
heit sozial und wirtschaftlich benachteiligt waren,
steigern kann.

50+ IN EUROPA" | Die Ergebnisse unserer Forschung

Der Kindheit kommt also — gerade im Hinblick auf
gesundheitliche Entwicklungen — eine besondere
Bedeutung zu. Zum Gluck sind Kinder, die unter
unglnstigen Bedingungen aufwachsen, aber
nicht dazu verurteilt, bis ins hohe Alter so zu leben
—angemessene Unterstltzung kann dafdr sorgen,
dass sich ihre Lebenssituation verbessert.

hervorragend

sehr gut

gut

ausreichend

schlecht

7.5%

5,6 %

2,1%

12,9%

16,4%

‘ in der Kindheit

heute

22,5%

36,5%

26,8%

Quelle: ,50+ in Europa” Welle 3
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ALT WERDEN IM ZUWANDERUNGSLAND

Medien berichten intensiv Uber Gefllchtete, die
Politik fuhrt hitzige Debatten Uber das Thema — es
scheint, als ware Migration ein vollig neues Pha-
nomen in Europa. Doch das stimmt so nicht. Inter-
nationale Migration hat die europdische Bevdl-
kerung seit eh und je verandert. Viele Migranten
leben bereits seit langem in ihrem Zuwanderungs-
land und sind dort zu einem festen Bestandteil der
Gesellschaft geworden. Aber wie flhlt es sich an,
in einem Land alt zu werden, in dem man nicht
geboren ist?

Ein besonderer Blick auf die eingewanderte
Bevolkerung

Mithilfe von ,, 50+ in Europa” -Teilnehmern haben
Forscher das Wohlbefinden von Einwanderern und
Einheimischen in verschiedenen europdischen Lan-
dern verglichen. Ein besonderes Merkmal der Mig-
ranten aus der ,,50+ in Europa”-Befragung ist, dass
sie meist schon vor langer Zeit eingewandert sind:
Im Durchschnitt leben sie seit ca. 40 Jahren in ihrem
jeweiligen Land. Davon besitzen zwei Drittel auch
bereits die Staatsangehorigkeit des Wohnsitzlan-
des. Schatzen also Migranten und Einheimische ihr
Wohlbefinden nach so langer Zeit ahnlich ein?

»50+ IN EUROPA" | Die Ergebnisse unserer Forschung

Ein groBer Unterschied

Der Studie zufolge unterscheidet sich die Art, wie
Migranten ihr Wohlbefinden wahrnehmen, stark
von der der Einheimischen. Im Vergleich zu Ein-
heimischen fuhlen sich die befragten Migranten
weniger wohl. Das heif3t, dass sie Fragen wie ,Wie
oft haben Sie das Geflhl, dass die Zukunft gut fir
Sie aussieht?” oder , Wie oft denken Sie, dass feh-
lendes Geld Sie davon abhalt, die Dinge zu tun,
die Sie tun mochten?” negativer beantworteten
als Einheimische. Allerdings werden diese Unter-
schiede im hoheren Alter wieder kleiner.

Migranten aus Siid- und Osteuropa sowie
von auBBerhalb Europas fiihlen sich im Ver-
gleich zu Einheimischen am wenigsten wohl.

Das Wohlbefinden der Migranten aus Nord- und
Mitteleuropa hingegen ist vergleichbar mit dem

der einheimischen Bevolkerung.

Integrationspolitik beeinflusst das Wohlbefinden

Die Studie zeigt auBerdem, dass das politische
Umfeld im Zusammenhang mit dem Wohlbe-

MaB fur Lebensqualitat

Einheimische

. Migranten

Quelle: ,,50+ in Europa” Welle 1, 2, 4 und 5
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Wie fiihlt es sich an, in einem

Land alt zu werden, in dem
man nicht geboren ist?

finden der Migranten steht. In Landern mit ein-
schrankender Politik, in denen beispielsweise die
Familienzusammenfihrung schwieriger ist, fihlen
sich Einwanderer schlechter als in Landern mit
einer offenen Politik.

Familienzusammenfihrung und soziale Sicherung

FUr Migranten ab 50 Jahren, die pflegebedurftig

sind oder sein kénnten, ist vor allem wichtig, wie
die Politik die Familienzusammenfihrung unter-
stitzt. Denn die sozialen Sicherungssysteme
der Einwanderungslander kénnen durch Fami-
lienzusammenfihrung und weitere MaBnahmen
entlastet werden. So starkt man den sozialen
Zusammenhalt — ein Ergebnis, von dem sowohl
Migranten als auch Einheimische ab 50 Jahren
profitieren wirden.

50+ IN EUROPA" | Die Ergebnisse unserer Forschung
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EIN BISSCHEN SPORT MUSS SEIN

Eine halbe Stunde, finf Tage die Woche —so lautet
das offiziell richtige MaB an Bewegung, mit dem
sich adltere Erwachsene gesund halten koénnen.
Aber: Nicht jeder hat immer genug Zeit und Moti-
vation, um fanfmal pro Woche ziigiges Gehen
oder andere Betdtigungen einzuplanen. Doch es
gibt gute Nachrichten: , 50+ in Europa” zeigt,
dass man bereits mit wenig koérperlicher Aktivitat
chronischen Krankheiten vorbeugen kann.

Die ,,50+ in Europa”-Teilnehmer wurden gefragt,
wie haufig sie sich kérperlich betdtigen, wie inten-
siv sie trainieren, und ob sie unter Herzerkrankun-
gen, Diabetes oder Krebs leiden.

Einmal Sport pro Woche hilft bereits

Die Studie ergab, dass Sie schon mit einem Mal
korperlicher Aktivitat pro Woche — also weniger
als derzeit empfohlen — das Risiko fur Diabetes,
Herzkrankheiten und Hirndurchblutungsstérun-
gen reduzieren kénnen.

Obwohl die Leitlinien 30 Minuten gemaBigte Akti-

vitat pro Tag vorschlagen, scheint es also bereits
positive Auswirkungen zu haben, einmal in der

»50+ IN EUROPA" | Die Ergebnisse unserer Forschung

Woche aktiv zu werden, um chronischen Krank-
heiten vorzubeugen.

Korperliche Aktivitat hilft also, auch wenn
Sie nur einmal pro Woche dazu kommen!

Mehr als 1
Mal pro Woche

Mehr als 1
Mal pro Woche

1 Mal pro Woche

1 bis 3 Mal pro Monat

~._ Fast nie

1 Mal pro Woche

1 bis 3 Mal pro Monat

~._ Fast nie

Quelle: ,,50+ in Europa” Welle 1- 6
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Spanien
Belgien
Italien
Frankreich
Schweden
Tschechische Republik
Estland
Deutschland
Osterreich
Danemark
Schweiz
Griechenland
Niederlande
Israel
Slowenien
Polen
Portugal
Luxemburg
Ungarn
Kroatien
Irland

50+ IN EUROPA" | Die Ergebnisse unserer Forschung

Quelle: , 50+ in Europa” Welle 1- 6

ARBEITEN TROTZ RENTE?

Um den Folgen von Bevélkerungsalterung entge-
genzuwirken, haben die europdischen Regierungen
jedoch damit begonnen, das Rentenalter auf Uber
65 Jahre anzuheben. Das steigende Rentenalter
wirft eine interessante Frage auf: Wer sind die Men-
schen, die bereits jetzt bis ins hohe Alter arbeiten?

Mannlich, wohlhabend und gebildet

Die ,50+ in Europa” Daten sind ideal geeig-
net, um diese Frage zu beantworten. Wenn wir
die Studienteilnehmer zwischen 65 und 80 Jah-
ren betrachten, also im Rentenalter, so geben
4,3 Prozent an, dass sie noch arbeiten. In dieser
Gruppe gibt es etwas mehr Manner als Frauen.
Die meisten der alteren Berufstatigen leben
zudem in einer Partnerschaft. Sie sind auBBerdem
héher gebildet und wohlhabender als die, die
nicht mehr arbeiten.

Arbeiten zum SpaB - oder aus Notwendigkeit?

Befragte zwischen 65 und 80 Jahren, die noch
arbeiten, sind in hoher qualifizierten Positionen
als Arbeitgeber, Manager oder Fachkraft tatig
oder selbststandig.

Bei Selbststandigen kénnten geringere Renten-
ersparnisse dazu fihren, dass sie langer arbeiten
als andere. Hochqualifizierte Arbeitskrafte arbei-
ten hingegen womdglich weiter, weil sie Spal3
daran haben — und das, obwohl ihre Rente hchst-
wahrscheinlich ausreichen wurde. Weitere ,,50+
in Europa” Ergebnisse stltzen diese Vermutung:
Uber 65-jéhrige die noch arbeiten, haben oft etwas
klrzere Arbeitszeiten als diejenigen, die noch nicht
im Rentenalter sind. Neben kirzeren Arbeitszeiten
haben sie sogar weniger Stress am Arbeitsplatz.

Langeres Arbeitsleben in Europa?

Arbeitsbedingungen und Rentenalter sind dem-
nach eng miteinander verbunden: Unter glnsti-
gen Bedingungen ist ein verlangertes Arbeitsleben
bereits Ublich. Unsere Befragten, die freiwillig Gber
das Rentenalter hinaus arbeiten, sind korperlich und
psychisch gesund. Von Personen in kérperlich stark
belastenden Berufen kann man jedoch nicht erwar-
ten, dass sie Uber das Rentenalter hinaus arbeiten. Ein
verlangertes Arbeitsleben kénnte eine Zukunftspers-
pektive in Europa sein. Hierfir muss die Politik den
Beruf und die Voraussetzungen jeder Person individu-
ell bericksichtigen und neue Lésungen finden.

50+ IN EUROPA" | Die Ergebnisse unserer Forschung
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SOZIALE KONTAKTE SIND
GUT FUR DIE GESUNDHEIT

Mit Freunden gemeinsam einen Kaffee trinken
gehen, spazieren oder sich einfach etwas unterhal-
ten — die Kommunikation mit Anderen kann nicht
nur Spal3 machen, sondern auch gesund sein.

Die Auswertung der ,50+ in Europa” Daten zeigt:
Je mehr soziale Kontakte man hat, desto gestinder
fuhlt man sich.

Unterschiede in den sozialen Beziehungen

Soziales Netzwerk ist aber nicht gleich soziales
Netzwerk: Es gibt auf der einen Seite soziale Bezie-
hungen innerhalb des ,engsten Kreises” (d.h.
Familienmitglieder, enge Freunde) und anderer-
seits Beziehungen zu Menschen auBerhalb dieses
Kreises. Im ,,engsten Kreis” findet man Menschen,
die sich nahe stehen und daher vermutlich ein
ahnliches Gesundheitsverhalten pflegen. Stellen
Sie sich z.B. einen engen Bekanntenkreis vor, in
dem viele rauchen: Ein solches Netzwerk wurde
wenig Anreize bieten, nicht zu rauchen. Bezie-
hungen auBerhalb des ,engsten Kreises” kénnen

»50+ IN EUROPA" | Die Ergebnisse unserer Forschung

dagegen eine andere Wirkung haben. Nehmen
wir beispielsweise an, Sie sind der einzige Rau-
cher in einer Gruppe, deren Mitglieder Sie nicht
so gut kennen — der Anreiz, nicht zu rauchen, ist
viel groBer.

Sich besser fuhlen dank weitreichender Kontakte

Die Wirkung der Beziehungen auBerhalb des
.engsten Kreises” auf die Gesundheit ist am groB-
ten. Personen, die viel auBerhalb ihres ,engsten
Kreises” verkehren, fthlen sich im Durchschnitt
geslinder. Es lohnt sich also fur lhre Gesundheit,
wenn Sie auch Uber Ihren engsten Bekanntenkreis
hinaus soziale Kontakte pflegen!

Quelle: ,50+ in Europa” Welle 6

50+ IN EUROPA" | Die Ergebnisse unserer Forschung
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UNTERSTUTZUNG FUR PFLEGENDE

ANGEHORIGE

In Europa sind es in der Regel Angehdrige, die sich
um ihre alteren Familienmitglieder kimmern. Dazu
muUssen sie oft viel Zeit und MUhe aufwenden.

Die Pflege eines Angehorigen kann zu einer
Belastung werden, die sich auf das eigene
Wohlbefinden auswirkt.

Eine intensive und aufwendige Pflege fuhrt unter
Umstanden zu Vereinsamung, Depression und
Unwohlsein. Aber auch regionale Umstande haben
Einfluss auf die Lage der Pflegenden. Sind Lang-
zeitpflegeangebote verfigbar? Gibt es Pflege-
oder Heimeinrichtungen? Das , 50+ in Europa”
Forscherteam hat die individuelle Belastung bei
der Pflege von Angehdérigen analysiert.

Das Ergebnis: Wenn es offizielle Langzeitpflege-
angebote gibt, geht es den Pflegenden besser. Sie
haben dann namlich die freie Entscheidung darU-
ber, ob sie ihre Angehdrigen selbst pflegen oder
nicht. Das Gefuhl, mehr Kontrolle Gber die Pflege-
situation und somit auch Uber das eigene Leben

»50+ IN EUROPA" | Die Ergebnisse unserer Forschung

zu haben, ist sehr wichtig fur das Wohlbefinden
der Pflegenden.

~Wenn Menschen gezwungen werden,
jemanden zu pflegen, geht das auf Kosten
ihres eigenen Wohlbefindens und mogli-
cherweise auch auf Kosten der Qualitat der
Pflege”, betonen die Wissenschaftler.

Alternativen zur eigenstandigen Pflege geben
Pflegenden das Geflhl, dass sie die Kontrolle Gber
die Situation haben. So verbessert sich auch ihr all-
gemeines Wohlbefinden.

Das Gefihl, mehr Kontrolle
Uber das eigene Leben zu
haben, ist ein Schliisselfaktor,
um das Wohlbefinden der

’ ’ Pflegenden zu verbessern.




GroBvater, die 70 Jahre oder
alter sind, kiimmern sich etwas
haufiger um ihre Enkelkinder,
als jiingere GroBvater.

GROSSELTERN UND IHRE ENKEL

Ist von GroBeltern die Rede, so hat fast jeder
schnell das idealtypische Bild einer flrsorglichen
GroBmutter und eines gutmutigen GroBvaters
vor seinem inneren Auge. Doch wie sieht die
Wirklichkeit aus?

Die ,50+ in Europa” Studie untersucht, ob sich
altere Menschen in Europa um ihre Enkelkinder
kimmern und wie oft sie das tun. Hierflr haben
die Teilnehmer Fragen rund ums GrolB3elternsein
beantwortet, z.B. ,Haben Sie in den letzten zwolf
Monaten regelmaBig oder gelegentlich Ihre Enkel-
kinder in Abwesenheit der Eltern betreut?”.

Das Ergebnis: Noch immer betreuen haufiger
GroBmdtter als GroBvater ihre Enkel. Das kann
dadurch erklart werden, dass Frauen traditionell
die Rolle der , Verwandschaftshiterinnen” haben.
Noch wichtiger ist aber die Ehe: GroBmutter, die
noch mit ihrem Partner zusammenleben, verbrin-
gen mehr Zeit mit ihren Enkelkindern als Allein-
stehende.

GrofB3vater jenseits der 70 kiimmern sich
haufiger um ihre Enkelkinder als GroBvater,
die jiinger als 70 sind.

Das gilt jedoch nur, wenn sie noch von ihren Ehe-
frauen unterstitzt werden. Dank der Unterstiit-
zung ihrer Partner kénnen éltere GroBvater also
mehr Zeit mit ihren Enkelkindern verbringen.

GroBmiitter sorgen somit immer noch
starker fiir den Zusammenhalt zwischen
den Generationen.

Entweder kiimmern sie sich selbst um die Enkel-
kinder oder sie geben durch ihre Unterstlitzung
ihrem Mann die Mdéglichkeit, Zeit mit ihnen ver-
bringen zu kénnen.

50+ IN EUROPA" | Die Ergebnisse unserer Forschung

23



RENTNER SIND KEINE STUBENHOCKER e > o
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LA 4
i S
Was werden Sie tun wenn Sie in Rente gehen? haben, bevor sie in Rente gehen. Der Ruhestand
Zuhause herumsitzen und das Leben an lhnen vor-  regt aber auch zu anderen gesunden Verhaltens- p
beiziehen lassen? Wird sich lhre Gesundheit ver- weisen an: Die Studie , 50+ in Europa” zeigt, dass :
schlechtern, weil Sie sich mehr bewegt haben als  Ruhestandler haufiger aufhéren zu rauchen als die __ v N
Sie noch arbeitstatig waren? Oder wird sich ihre  noch arbeitende Bevolkerung. Allerdings fangen -l = 3
Gesundheit gar verbessern, weil Sie weniger Leis- auch manche Menschen nach dem Renteneinstritt ' B . TR

tungsdruck haben und mehr Freizeit, die sie fir
sportliche Aktivitaten nutzen kdénnen? Forscher
der Studie ,,50+ in Europa” haben untersucht, wie
sich der Lebensstil und die Aktivitdten von Men-
schen verdandern wenn sie in Rente gehen.

Sie haben herausgefunden, dass die Men-
schen nach dem Renteneintritt aktiver sind
anstatt nur zuhause herumzusitzen.

Vor allem Menschen mit ehemals sehr anspruchs-
vollen und belastenden Jobs sind nach dem Ren-
teneintritt aktiver als vorher und treiben mehr

)

an mehr zu trinken als vorher.

Insgesamt scheint der Renteneintritt aber trotz-
dem ein guter Moment daflr zu sein, den eigenen s
Lebensstil zu andern und sich neue und gestindere
Verhaltensweisen anzueignen.

Das Vorurteil, dass pensionierte Menschen
zu Stubenhockern werden, wurde also von
der Studie ,,50+ in Europa” widerlegt!

RUHESTAND

Sport. Damit wird deutlich, dass berufsbeding-
ter Zeitmangel eine Hirde flr einen gesiinderen =1 B - De
Lebensstil ist. Um dem entgegenzuwirken, kénnte =N s : 2
die Politik sich dafiir einsetzen, dass Menschen ARBEITSALLTAG i : f il Y e
Uber flinfzig mehr Zeit fur sportliche Aktivitdten > uc Da 2 belg U d
4 = 1E ~ E DE O UIE 2 E C 0
aIg 2] AIKONC o Bre OE
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INTERVIEW

Martina Celidoni arbeitet als Assistenzprofessorin am Institut
far Wirtschaft und Management der Universitat Padua. lhre
Forschung konzentriert sich auf die Bereiche Gesundheit,
Altern, Armut und Ungleichheit. Héren wir die Meinung
einer jungen Wissenschaftlerin Gber einen gesunden

Lebensstil vor und nach der Pensionierung.

Was tragt lhrer Meinung nach zu
einem gesunden Lebensstil bei?

Martina: , Gesunder Lebensstil” bezieht sich all-
gemein auf eine Lebensweise, die das Risiko ver-
ringert, schwer zu erkranken oder friih zu sterben.
Wissenschaftliche Studien haben bestimmte Ver-
haltensweisen aufgezeigt, die ein ldangeres und
gesiinderes Leben ermdglichen.

Dazu zahlt nicht zu rauchen, kérperliche Aktivitat,
gemapBigter Alkoholkonsum, Gewichtskontrolle,
gesunde Erndhrung und regelméBige Vorsorgeun-
tersuchungen.

Gibt es Unterschiede zwischen

50+ IN EUROPA" | Die Ergebnisse unserer Forschung

einem gesunden Lebensstil fur Jugendliche und fir
altere Menschen?

Martina: Das Konzept eines gesunden Lebens-
stils unterscheidet sich sicherlich fir jeden Ein-
zelnen. Das Mal3 der kérperlichen Aktivitdt, der
Nahrungsaufnahme, des Alkoholkonsums und der
Notwendigkeit regelmaBiger Untersuchungen,
wie es die offiziellen Richtlinien empfehlen, sollte
in Bezug auf Merkmale wie Alter, Geschlecht und
Gesundheitszustand angepasst werden. Die Welt-
gesundheitsorganisation empfiehlt beispielweise,
dass Erwachsene sich fir mindestens 150 Minuten
pro Woche kérperlich betétigen. Menschen, die
diesen Wert aufgrund ihres Alters nicht erreichen

kénnen, sollten stattdessen einfach kérperlich so
aktiv sein, wie es ihre Vlerfassung erlaubt.

Was sind Ihrer Meinung nach ein-
fache Mdglichkeiten, um nach der Pensionierung
aktiv zu bleiben?

Martina: Meiner Meinung nach ist der einfachste
Weg, aktiv zu bleiben, Beziehungen zu pflegen und
Zeit mit Aktivitdten zu verbringen, die man liebt.

Was sind lhrer Meinung nach die
Hauptgrdnde dafir, dass Menschen eher aktiv wer-
den, sobald sie im Ruhestand sind?

Martina: Nach unseren Ergebnissen kénnte der Zeit-
druck eine Erklarung sein, vor allem im Falle hoch-
gebildeter Menschen. Der Ruhestand bietet viel
Freizeit, die flur Aktivitdten genutzt werden kann,
denen man als Berufstatiger nicht in gew(inschtem
MaBe nachgehen konnte.

lhre Forschung hat gezeigt, dass
Menschen mit dem Rauchen aufhéren, wenn sie in

Rente gehen. Warum glauben Sie, dass das passiert?

Martina: Wir haben festgestellt, dass vor allem
Personenmit dem Rauchen authéren, die vor ihrer
Pensionierung  koérperlich anstrengender Arbeit
nachgingen. Viele Raucher sagen, dass Ihnen Ziga-
retten dabei helfen, mit Stress umzugehen. Dass sie
im Ruhestand mit dem Rauchen autfhéren, flihren
wir darauf zurlick, dass sie nicht mehr dem Stress
am Arbeitsplatz ausgesetzt sind.

Sie sind Italienerin — kénnen die
Rentner in anderen europdischen Landern etwas
von der italienischen Lebensweise lernen?

Martina: £in wichtiger Bestandteil einer gesunden
Lebensweise ist die gesunde Erndhrung. Italienische
Rentner folgen typischerweise der mediterranen
Diat, die den offiziellen Erndhrungsempfehlungen
sehr nahe kommt. Ich denke also, sie kbnnen hierzu
etwas beitragen. Natdrlich kbnnen sie aber auch viel
von anderen Landern in Bezug auf einen gesunden
Lebensstil lernen!
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ZAHLEN & FAKTEN

Leben in Europa

Die durchschnittliche
HaushaltsgroBe
unserer Befragten
in Europa umfasst
2,2 Personen.

25% der 50+ Befragten sind berufs-
tatig. Die durchschnittliche Arbeitszeit
betragt 38,3 Stunden pro Woche. Der

deutsche Durchschnitt liegt bei 35,4
Stunden pro Woche - nur die Schweiz

hat einen geringeren Durchschnitt.

67 %

unserer Befragten sind ver-

heiratet. Weniger als 1% hat

neu geheiratet im Vergleich
zur vorherigen Welle.

29% der 50+ Befragten haben mindestens ein Kind, das mit ihnen zusammen
im gleichen Haushalt wohnt. 40% aller Befragten haben mindestens ein Kind,
das weniger als 1 km von ihnen entfernt wohnt.

28 50+ IN EUROPA" I Die Ergebnisse unserer Forschung

11% unserer Befragten sind
innerhalb der letzten zwei
Jahre umgezogen. 75% leben
in ihrem eigenen Haus oder
ihrer eigenen Wohnung. 15%
wohnen auf Miete, 7% woh-
nen mietfrei und 3% sind
Genossenschaftsmitglieder.

der Befragten leben mit
einem Partner zusammen.

5.4
2,9
“ 1,8
2,2
2,2 y 5
2,1 Enkelkinder haben die
5 Befragten im Durchschnitt.

Dabei gibt es groBe
1,6 Unterschiede zwischen
13 den Landern:
1,1
1,1
0,9
0,6

0,6 Quelle: ,,50+ in Europa” Welle 6
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