
lm Seilziehen mit dem Älterwerden haben Optimisten den besseren Stand.

Psychologie

Gesunde Optimisten
Ulrike Ehlert untersucht, was Männer ab 40 gesund, fit und zufrieden hält.
Wichtig sind eine optimistische Lebenseinstellung und regelmässiges Kör-
pertraining, sagt die Psychologin.

gendlidres Aussehen und geistige
Fiexibilität mitverantwortlidr.

Wie die Studien nun zeigen, neh-
men zwar der Testosteron- und der
DHEA-Spiegel mit zunehmendem
Alter ab, allerdings ist die Streuung
zwisdren den untersuchten Männern
gross. (Mann ist nicht gleich Manno,
sagt Ulrike Ehlert, <es gibt auch Män-
ner, die nodr im hohen Alter hohe
Werte für diese gesunden Hormone
haben., Die Forsdrerinnen und For-
scher untersuchten deshalb, was
diese Männer besonders gut machen.
Herausgefunden haben sie dabei
zum Beispiel, dass sich der Hormon-
spiegel durch das regelmässige Trai-
ning von asiatisdren Kampf- und
Konzentratíonstechniken wie Tai-
Chi, Qigong oder Kung-Fu positiv
beeinflussen lässt.

:Männer, die mindestens viermal I
pro Woche Tai-Chl Qigong oder f
Kung Fu madrery waren innerhalbf
der untersudrten Gruppe deutlidr fit- ¡
ter.,6ii:' *ätutt besser gestimmt und/
ausgeglidrenerlWeshalb das so is!
liegt für Ulrike Ehlert auf der Hand:
<Durc-h das Training bringen wir uns
willentlid:r zur Ruhe, wir zwingen
uns, nicht mehr zu denken, und kon-
zentrieren uns auf Körper und At-
mung - das fährt die Produktion von
Stresshormonen herunter.> Einen
ähnlich positiven Effekt auf Körper
und Geist haben regelmässiges Sport-
treiben und Musizieren - sie halten
uns länger gesund" fit und vital.

Mehr Seitensprünge
Zuweilen kommt es aber doch vor,
dass der Testosteronspiegel von Män-
nern mit zunehmendem Alter stark
sinkt. In soldren Fällen können tat-
säd:rlich belastende Potenzprobleme
und Erektionsstörungen die Folge
sein. Eine Therapie, die das fehlende
Testosteron ersetzt, ist aber lange
nicht immer sinnvoll, ist Ulrike Eh-

Sie seien in den besten ]ahrerç heisst
es von Männern über 40. Wenn auch
etwas dran sein mag - so rosig, wie es
das Diktum will, sind die Perspekti-
ven für die zweite Lebenshälfte nicht
immer. Denn der Zatm der Zert nagt
stetig an Körper und Seele. Die Ri-
sikerç körperlidr oder psychisch zu
erkranken, steigen in dieser Lebens-
phase. Und obwohl Männer im Ge-
gensatz zu den Frauen nid:rt in die
Wechseljahre kommer! sinkt der Spie-
gel des Sexualhormons Testosteron ab
40 stetig. Damit sdrwindet vielleicht
aucl:r etwas männliches Selbstwert-
gefühl. <Männer definieren sich ein
Stück weit über ihren Testosteronspie-
geb>, sagt Ulrike Ehlert, osie gehen da-
von aus/ dass ihre sexuelle Potenz di-
rekt damit zusammenhängt.>

Die Klinische Psychologin und ihr
Team wollen in ihrem Forsdrungspro-
jekt <Männer 40+> herausfindert mit
weldren gesundheitlichen und sozia-
len Herausforderungen Männer in
den besten Jahren zu kämpfen haben
und weldre Rolle dabei die hormo-
nelle Entwicklung spielt. Und sie wol-

len vor allem in Erfahrung bringen,
weshalb ein Teil der Männer zwischen
40 und 75 auch mit zunehmendem Al-
ter gesund und vital bleibt, andere
aber nicht. oGesundes Altern fängt
spätestens mit 40 an¿ sagt Ehlert. Wer
im höheren Alter nodr fit und gesund
sein will, sollte also frühzeítig darum
besorgt sein. Denn die Weichen dafür
werden bereits in der mittleren Le-
bensphase gestellt.

Hormoneller Jungbrunnen
Um hinter das Geheimnis des gesun-
den Alterns zu kommerL untersuchten
die Klinischen Psychologen der UZH
in verschiedenen Studien rund 300 ge-
sunde Männer im Alter zwischen 40
und 75 ]ahren. <Es bringt nichts, im-
mer nur auf Krankheiten zu fokussie-
ren>, sagt Psychologin Ehlert, <lernen
können wir nur von denerL die ge-
sund bleiben.> Untersucht haben die
Forscherinnen und Forscher etwa, wie
sidr der Spiegel der Hormone Testos-
teron und DHEA bei Männern ent-
wickelt. DHEA gilt als eigentliches
Jungbrunnenhormon und ist für ju-
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lert überzeugt. Denn die Ursache
ftir die Potenzprobleme muss nicht
allein bei den mangelnden Hormo-
nen liegen, audr Beziehungspro-
bleme können dafür verantwortlidr
sein. <Für eine gute Sexualität muss
die Beziehungsqualität stimmen>,
sagt die Psychologin. <Diese über
die 30 und mehr ]ahre hinweg auf-
redrtzuerhalten, die ältere Paare oft
schon zusammen sind, ist natürlich
eine grosse Herausforderung.>

Deshalb ist es vielleicht auch
nicht erstaunlidr, dass ein Drittel
der Männer über 4O die die Psycho-
logen untersudrt haben, angaben,
sie unterhielten Aussenbeziehun-
gen. <Möglidrerweise wollen diese
Männer herausfinden, ob sie diesel-
ben Probleme auch mit anderen
Frauen haben, und versudren, ihr
Selbstwertgefühl zu hebenr, meint
Ehlert. Aber nidrt nur die Zahl der
Seitensprünge steigt bei den Män-
nern in den besten ]ahren, audr die
Sdreidungsrate bei Paaren um die
50 ist in den letzten |ahrzehnten in
die Höhe geschnellt. "Ob die Le-
benszufriedenheit der Partner nadr
einer Trennung aber tatsächlich
besser wird, wissen wir nodr nid:rb,
sagt Ehlert, ,,das muss die künftige
Forschung analysieren.o

Mit füren Studien soll ein umfas-
sendes Bild entstehen, was Männer
zwisdren 40 und 75 fit und gesund
hält. Dieses Wissen, hofft Ehlert,
könnte künftig in ein Healthy-
Aging-Programm an der UZH ein-
fliessen. <Ziel ist es, Menschen indi-
viduelle Empfehlungett z1t geberç
wie sie im Alter ein gutes Leben
führen und Ängsten und Problemen
begegnen könneno, sagt Ehlert. <Es
geht nidrt darum, Sdrwädren zu be-
hebeo sondern darum, Ressourcen
zu optimieren.>


