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"Die Bilder von alten Menschen werden vielfaltiger und positiver"
Grusswort der Vize-Rektorin der Universitat Zirich

Prof. Dr. Gabriele Siegert
Vize-Rektorin der Universitat Zirich
Prorektorin Lehre und Studium
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Kennen Sie den Ausspruch «Alle wollen alt werden, aber niemand will alt sein»?

Warum eigentlich nicht? Welche Vorstellungen haben wir eigentlich vom Alter? Welche
Klischees prdagen die oOffentliche Debatte darlber? Ich bin von Haus aus
Kommunikationswissenschaftlerin und in meinem Fach interessiert natUrlich, wie die Medien
bestimmte Gruppen von Menschen darstellen. Und inwiefern uns diese Darstellungen
beeinflussen. Eins ist klar: Es gibt nicht das Bild vom Alter, sondern verschiedene Bilder,
fallweise Stereotype. Und: die Bilder vom Alter sind nicht statisch, sie verandern sich. Und
unsere Vorstellungen mit ihnen. Und in dieser Annaherung an die Komplexitat des Alterns trifft
sie die Ausrichtung der modernen Altersforschung, die ja nicht nur auf ein Organ oder eine
Erkrankung fokussiert, sondern den Menschen als Ganzes betrachtet. Gleichwohl geht es bei
der heutigen Veranstaltung vor allem um das Gedéachtnis und Wege, dessen Funktionalitdt im
taglichen Leben zu erhalten und damit die Lebensqualitat zu verbessern.

Die heutige Veranstaltung gibt Ihnen zudem Einblick in eine Wissenschaft, die ganz nah bei den
Subjekten ihrer Forschung ist und nicht nur fir Wissenschaftsjournale forscht, sondern um
Erklarungen und praktische Tipps zum gesunden Altern zu geben. Daflir bedanke ich mich bei
den Kolleginnen und Kollegen des Zentrums Alter und Mobilitat.

U s Universitéts Stadt Ziirich
Spital Zirich Stadtspital Waid und Triemli




«Le Persone Anziane» Altere Menschen
Einfihrungsreferat durch die Botschafterin von DO-HEALTH

Donna Leon
International bekannte Schriftstellerin und Krimi-Autorin
Botschafterin von DO-HEALTH
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Das Erwachsenenalter beginnt bekanntlich mit 18 Jahren. Ab wann aber ist ein Mensch alt?
Ab welchem Geburtstag sind Personen in reifem Alter anziane?

Welche Zahl dndert lhren rechtlichen Status? Ab wann missen Sie aufhoren, Auto zu fahren,
zu trinken, zu heiraten oder zu wahlen? Meines Wissens gibt es ein solches Gesetz nicht.
Vielleicht, weil Jahrtausende lange Erfahrung gezeigt hat, dass sich zwar die Schritte auf dem
Weg zum Erwachsenenalter dhnlich sind, es aber keinen vorgepfadeten Weg am anderen Ende
gibt, auch ist dieser Weg nicht fir jeden Menschen derselbe.

Es Uberrascht niemanden, dass einige Menschen sich durch Bewegung und Erndhrung
ertlchtigen und sich guter Gesundheit erfreuen, und es Uberrascht auch nicht, dass andere, oft
aus Nachlassigkeit, dies nicht tun.

Von Jahr zu Jahr treten die im Rahmen der DO-HEALTH-Studie gesammelten Erkenntnisse
deutlicher hervor. Dank der daraus abgeleiteten Ratschlage kénnen wir auch im reifen Alter
kraftiger und gestinder bleiben. Wir werden weder zu Wonder Woman noch zu Superman. Es
ist auch nicht garantiert, dass wir langer leben.

Wir werden anziani bleiben, aber nach Moglichkeit gesund und bei Kraften.
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Wie funktioniert das Gehirn?
Und warum sollten wir an Demenz-Pravention denken?

Dr. med. Angéique Sadlon
Oberérztin, Altersmedizin USZ, Leiterin Sprechstunde «Gesund und Aktiv 50+»

Fazit * Das Gehirn besteht aus Milliarden von Zellen, welche mittels
Neurotransmitter kommunizieren. Zellen bilden Gehirnregionen — jede
hat eine Funktion (zum Beispiel Gedachtnis, Verhalten) und
kommuniziert mit der anderen Region mittels Fasern

* Beieiner Demenz werden Nervenzellen langsam abgebaut, bis die
Gehirnregion nicht mehr richtig funktionieren kann

* 40% aller Demenzerkrankungen kénnten durch Pravention verhindert
werden
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Empfehlung e Esgibt keine Altersgrenze fir die Demenzpravention.

flr den e Esgibt 12 modifizierbare Risikofaktoren fir eine erfolgreiche

Alltag Demenzpravention.

e Gesunde Erndhrung, aktiv bleiben und soziale Kontakte pflegen sind 3
zentrale Praventions-MalRnahmen.
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Spielerisches Training flr das Gehirn!

Prof. Dr. med. Reto W. Kressig
Arztlicher Direktor Universitdre Altersmedizin FELIX PLATTER
Klinische Professur fiur Geriatrie, Universitat Basel
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Fazit e Tanzen und ein Musik Instrument spielen oder erlernen sind bevorzugte
spielerische Gehirn-Trainings-Konzepte, weil sie auch Transfereffekte
auf die allgemeine Hirnleistung haben.

Wichtige e Computer-basierte Gehirn-Trainingsprogramme verbessern die

Punkte Performance in der «trainierten» Aufgabe —jedoch keine Verbesserung
zusammen- (keine Transfereffekte) auf andere untrainierte Aufgaben oder die
gefasst allgemeine Hirnleistung!

e Tanzintervention wahrend 6 Monaten (1x/Wo) verbessert nicht nur
koérperliche, sondern auch kognitive Leistungsfahigkeit! Und das mit
Transfereffekte auf die allgemeine Hirnleistung.

e Mehr als 10 Jahre musikalische Aktivitat im Leben («aktiver» Musiker)
ist mit einer besseren Gedéachtnisleistung im Alter assoziiert.

e Klavierspiel erlernen tGber 6 Monate im Alter (60 — 85 J.): generell
verbesserte Hirnleistung im Vergleich zu vorher.

e Genfer Dalcroze Rhythmik Studie mit 134 Teilnehmern zeigte
Verbesserungen in der Gangsicherheit und Verminderung Sturz-Risiko
nach 6 Monaten.

e lLaufende Zircher-Basler MoveForYourMind Studie pruft Einfluss der
Dalcroze Rhythmik oder einfaches Kraft-Trainingsprogramm fir zu
Hause auf Geddchtnisfunktion — Ergebnisse werden im 2021 erwartet

Empfehlung e Gruuven Sie mit —www.GRUUVE.ch
far den e Neuin Zirich: Seniorenrhythmik-Angebote — Café Balance
Alltag e Esistnie zu spat!! Lernen Sie ein Musikinstrument!
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Schokolade fur das Gehirn!

Prof. Dr. med. Roland von Kanel
Klinikdirektor
Klinik fir Konsiliarpsychiatrie und Psychosomatik, Universitatsspital Zirich

Fazit e Dunkle Schokolade (Kakao-Anteil von mind. 70%) ist gesund flr
Herzkreislaufgesundheit und Gehirnfunktion — aber nicht zu viel!

Wichtige e Herzgefasse: Schokoladekonsum >1 Mal pro Woche reduzierte das

Punkte Risiko flr eine koronare Herzkrankheit um ca. 10%.

zusammen- e Hirngefasse: Schokoladekonsum reduzierte das Risiko fir einen

gefasst Hirnschlag um ca. 10%. Positiver Effekt bis 20 g/d, am hochsten bei 12

g/d, ab 35 g/d scheint der Effekt sogar negativ.

e Hirnleistung: Schokoladekonsum reduzierte Risiko fur einen kognitiven
Abbau um ca. 40%. Nur geringer Konsum senkte das Risiko, hoher nicht.

e Blutdruck: Dunkle Schokolade senkt den systolischen BD um 3 mmHg
und den diastolischen um 2 mmHg - aber nur signifikant bei Patienten
mit Bluthochdruck: -5 mmHg systolisch und -3 mmHg diastolisch

e Mogliche weitere Wirkungen: Verminderung von LDL-Cholesterin,
stress- induzierte Hormon-Ausschittung, Gerinnungsaktivierung und
Entzindungsaktivitat

Empfehlung e Bisher keine randomisierten kontrollierten Langzeitstudien!
far den e Dunkle Schokolade, nicht im Ubermass konsumiert, ist fir das Gehirn
Alltag gesund.

e Eine «Richtdosis» von bis zu 20 g taglich («es Reiheli Schoggi»), scheint
bekannte Risikofaktoren fir Herzkreislauf-Krankheiten glinstig zu
beeinflussen.

e 20 g Schokolade pro Tag fihren theoretisch zu einer Gewichtszunahme
von 4 Kg in einem Jahr — daher gleichzeitig bewegen!

e Von glnstigen Auswirkungen profitieren besonders Patienten mit
erhohtem Herz-Kreislauf-Risiko.

e Die Behandlung von Herz-Kreislauf-Risikofaktoren alleine mit dunkler
Schokolade genugt nicht!

e Wer sich ab und zu ein Stlckchen (dunkle) Schokolade génnt, muss
nicht damit aufhoren!
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COVID-19 und Vitamin D

Prof. Dr. med. Heike A. Bischoff-Ferrari, DrPH

Klinikdirektorin

Altersmedizin Universitatsspital Zirich
Cheféarztin, Universitare Klinik far
Akutgeriatrie Stadtspital Waid&Triemli Zirich
Lehrstuhl Geriatrie und Altersforschung,

Universitat Zurich

Fazit Vitamin D vermindert das Risiko von akuten Atemwegsinfekten
Wichtige Belegte mechanistische Wirkungen von Vitamin D in der Abwehr von Infekten?
Punkte e Vitamin D Rezeptoren auf vielen Zellen des Immunsystems — Vitamin D
zusammen- hemmt die Ausschittung von Entziindungsbotenstoffen (Cytokine).
gefasst e Inder Lunge fordert Vitamin D die Ausschittung von Cathelicidin, ein
Peptid welches Bakterien, Pilze und Viren abtotet.
Belegte Wirkung von Vitamin D Supplementation auf Infekte der Atemwege?

« Meta-Analyse von 25 hochqualitativen Studien, die Vitamin D gegen
Plazebo verglichen haben, zeigte sich eine signifikante 12% Senkung der
akuten Atemweginfekte — vor allem bei Menschen mit Vitamin D
Mangel mit einer > 40% Senkung des Risikos. Tagliche 800 IE waren am
wirksamsten (Martineau, BMJ 2017).

e DO-HEALTH zeigt fir 2000 IU Vitamin D eine signifikante 16%
Verminderung aller Infekte bei Menschen im Alter von 70 bis 74 ohne
Verminderung aller Infekte bei Menschen im Alter 75+. Allerdings
hatten nur 40% hatten einen Vitamin D Mangel. (Bischoff-Ferrari, JAMA 2020)

Vitamin D und COVID-19?

e Esgibt Hinweise, dass Menschen mit Vitamin D Mangel schwerer
Verlaufe einer COVID-19 Erkrankung zeigen und Hinweise einer
Reduktion des Cytokinsturms (Uberschiessende Entzlindungsreaktion
bei schweren COVID-19 Verldufen).

o Pilot-Studie mit 76 Patienten zeigte eine signifikante Verminderung der
Intensivstation-Bedirftigkeit bei schwer erkrankten COVID-19 Patienten
unter einer zusatzlichen Therapie mit Vitamin D in Form von Calcifediol
(Castillo et al., Journal of Steroid Biochemistry and Molecular Biology. 2020)

e Grosse Studie mit Vitamin D bei COVID-19 Patienten lduft in USA.

Empfehlung | Da Vitamin D Mangel im Winter weit verbreitet ist, COVID-19 ein viraler Infekt

flr den der Atemwege ist und dltere Menschen ein hohes Risiko fiir einen Vitamin D

Alltag Mangel und schwerere COVID-19 Verlaufe haben, ist eine Korrektur des
Vitamin D Mangels mit 800 IE/Vitamin D am Tag im Rahmen der
Abwehrstarkung bei dlteren Erwachsenen sinnvoll. 800 IE entsprechen den
aktuellen Empfehlungen, sind sicher in der Korrektur des Vitamin D Mangels
und bedurfen keiner vorherigen Bestimmung des Blutwertes von Vitamin D.
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Horverminderung und demenz-Risiko: was tun?

Prof. Dr. med. Alexander Huber
Klinikdirektor

Klinik far Ohren-, Hals-, und Gesichtschirurgie
Universitatsspital Zlrich

Fazit e Schwerhorigkeit ist hdufig und erhoht das Risiko einer Demenz
e Hortest lohnt sich —auch bezogen auf die Demenzpravention

Wichtige o Hdaufigkeit der Schwerhorigkeit:

Punkte Mit 70 Jahren: 20% Frauen 30% Manner (>30 dB)

zusammen- Mit 80 Jahren: 45% Frauen 55% Manner

gefasst e Ursachen der Schwerhorigkeit: 30% ist genetisch bedingt

e Folgen: Erhohte Reizbarkeit, Gesellschaftlicher Riickzug
Depression, Soziale Isolation, Demenz

e Empfehlungen: 2020 Report der Lancet Commission zur Demenz-
Pravention empfiehlt Hortest und Korrektur der Schwerhorigkeit

e Kostenbeitrage w Anv
Versicherung
h 18- 64/65 Jahre ab 64/65 Jahre*
Horgeriteversorgung «einseitig» CHF 840 CHF 630
(Geriit und Anpassung fiir ein Ohr) | alle 6 Jahr alle 5 Jahre
3 CHF 40
Batteriekosten ceinseitig» Keine Leistung
pro Jahr

Horgerit iseitign

rgeriteversorgung «aweiseitign | G765

(Gerite und Anpassung fiir beide
Ohren)

alle 6 Jahre alle 5 Jahre

3 T CHF 80
Batteriekosten «zweiseitig» Keine Leistung
pro Jahr

— CHF 200
Reparaturkosten fiir Gerite ilter als
fiir Elektronikschaden

1 Jahr (Reparatur durch den Keine Leistung
CHF 130
Hersteller)

fiar andere Schaden

Empfehlung e FEindeutiger Zusammenhang Schwerhorigkeit mit Demenz
flr den e Schwerhdrigkeit ist therapierbar
Alltag e Horgerat sind erfolgsversprechend

e Cochlea-Implantat als Alternative in seltenen Fallen
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Wie kann ich meine Freundin mit Demenz unterstltzen?

Dr. med. Irene Bopp

Leitende Arztin, Memory Clinic

Universitare Klinik fur Akutgeriatrie Stadtspital Waid & Triemli
Zirich
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Fazit Ich bin mutig und spreche mit meiner Freundin!
Wichtige e Was sind Hinweise, dass meine Freundin eine Demenz haben kénnte?
Punkte Sie hat Mihe, Termine einzuhalten...; sie ist unsicher mit der
zZusammen- Orientierung; sie kocht einfacher; es liegen Mahnungen auf dem
gefasst Schreibtisch; sie sucht standig, sie zieht sich zurlck; sie sucht nach

Wortern, sie hat standig Erklarungsmodelle; sie ist weniger gepflegt

e Was tun? — Ich bin mutig und spreche mit meiner Freundin
Ich mache mir Sorgen um dich! Du bist mir wichtig! Mach doch einmal
eine medizinische Abklarung. Ich begleite dich, wenn du willst.
Wertschatzung; keine Konfrontation

e Wie kann ich unterstiitzen? Konkrete Vorschlage der Hilfe: helfen, aber
nicht bis zur eigenen Erschopfung; Organisation von professioneller
Hilfe. Meine Haltung: was bedeutet fir mich Hilflosigkeit? Es gibt einen
Weg, ich bin fir dich da!

e Wie spreche ich mit meiner Freundin? Nicht aufmerksam machen, dass
etwas schon einmal gesagt wurde (scheinbar ist dir dies so wichtig...).
Versuch, wahrzunehmen, was mir die Freundin sagen mochte.
Demenzerkrankte sprechen oft wie in Metaphern. Meine Freundin
mochte verstanden werden.

e Aussagen meiner Freundin mit Demenz:

«Kannst du mir helfen, ich bin so stumm...»

«lch weiss, was ich sagen mochte, doch ich kann es nicht sagen...»
«Muss ich nun mein Leben lang mit Alzheimer leben?»

«lch mdéchte wieder mein Gedachtnis finden.»

Empfehlung . «Wilrde kann keinem Menschen genommen werden, auch nicht einem
far den Demenzerkrankten, solange ihn das Gegeniber in seinem veranderten
Alltag Sein annimmt und versteht.» irene Bopp-Kistler in Demenz.

e DemCare Sprechstunde fir Angehoérige, Memory Clinic SWZ in
Zusammenarbeit mit USZ: Ganzheitliche Abklarung und Betreuung von
Menschen mit Demenz und ihre Angehorigen.
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Tanz & Musik

Michele Mattle, MSc ETH, MPH

Doktorandin, Tanzerin

Klinik fur Altersmedizin, Universitatsspital Zirich

Lehrstuhl Geriatrie und Altersforschung, Universitat Zirich

Zentrum Alter und Mobilitat, Universitdtsspital ZUrich und Stadtspital Waid

Dr. med. Richard Mansky
Assistenzarzt, Pianist
Klinik far Altersmedizin, Universitatsspital Zirich

Fazit — wissenschaftlich begleitet:

Tanzen macht Spass ganz unabhangig vom Alter!
Tanzen verbessert die Mobilitat und vermindert das Sturzrisiko!
Menschen, die ein Instrument spielen kénnen ihr Gedachtnisleistung langer erhalten!

Mattle M et al.; JAMA Netw Open 2020 Sep 1;3(9):e2017688.
Association of Dance-Based Mind-Motor Activities With Falls and Physical Function Among Healthy Older Adults:
A Systematic Review and Meta-analysis

Mansky R. et al.; Aging Clin Exp Res 2020 Aug;32(8):1577-1584.
Playing a musical instrument is associated with slower cognitive decline in community-dwelling older adults
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32975570/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32975570/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32144734/

Dank an die Vortragenden!
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Alle Vortrage waren spannend und relevant fur aktive Menschen im Alter 60+
mit viel wertvollem Wissen aus der Forschung!
Wir bleiben mit Genuss «Gedachtnis — Stark» und starten mit der Pravention!

Dank an Herrn Prof. Dr. med. Klaus Gratz!

Herzlichen Dank an Prof. Dr. med. Klaus Gratz fur das perfekte Schlusswort zu unserer
diesjahrigen Veranstaltung. Prof. Klaus Gratz ist Alt-Dekan der Medizinischen Fakultat der

Universitat Zurich und aktiver Wegbereiter der Universitaren Altersmedizin.
11
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Erste Resultate @HEALTgé

Ein riesiges Dankeschon an die DO-HEALTH Teilnehmerinnen und Teilnehmer!

Unser Anfang: Link DO-HEALTH Vorstellung in Deutsch und in Englisch

Vorstellung der Botschafterin DO-HEALTH Donna Leon in Englisch

Gratulation! Es ist einmalig und beeindruckend wie hoch-engagiert die Gber 2000 DO-HEALTH
Teilnehmerinnen und Teilnehmer Uber 3 Jahre an allen jahrlichen Visiten und 3-montlichen
Telefonaten dabei waren. Neben der belegten und beispielhaften Disziplin in der Einnahme
der Studienmedikation und der Umsetzung des Trainingsprogramms zu Hause, waren zudem
Uber 80% zusatzlich moderat bis intensiv sportlich aktiv, und fast die Halfte ging ohne
Grunderkrankungen und ohne einen Vitamin D Mangel an den Start.

DO-HEALTH hat Spass gemacht und motiviert aktiv zu sein!

Das zeigen auch die ersten Resultate, die am 10.11.2020 im weltweit gelesenen medizinischen
Journal JAMA publiziert wurden. Unabhangig von der Therapiegruppe verbesserten sich im
Schnitt alle Teilnehmerinnen und Teilnehmer signifikant bezogen auf die Beinfunktion, die
Gedachtnisfunktion und den Blutdruck! Dabei stach in der Verbesserung der Beinfunktion und
Gedachtnisfunktion keine Therapiegruppe heraus. Das ist mdglicherweise der guten
Gesundheit und dem aktiven Lebensstil vieler DO-HEALTH Teilnehmerinnen und Teilnehmer
zuzuschreiben. Dazu passt, dass Gber 3 Jahre weniger Knochenbriiche als erwartet auftraten.
DO-HEALTH zeigt fur Omega-3 und Vitamin D einen Zusammenhang mit Infekten
Omega-3-Fettsduren senkten in DO-HEALTH das Risiko jeglicher Infekte um 11 Prozent — und

das signifikant im Bereich der oberen Atemwege (10 Prozent) und Harnwege (62 Prozent).
Vitamin D senkte das Risiko von jeglichen Infekten bei den jingeren Teilnehmern (70-74 Jahre)
um 16 Prozent. Angesichts der Sicherheit und Erschwinglichkeit der Supplemente sowie der
hohen Sterblichkeit durch Infektionen bei alteren Erwachsenen haben diese Ergebnisse eine
Relevanz fir die Volksgesundheit. Der geschlechtsspezifische Effekt von Vitamin D auf die
Senkung des systolischen Blutdrucks bei Mannern um 2.5 mmHg wird bezlglich zuséatzlicher
Herz-Kreislauf-Resultate in DO-HEALTH weiter untersucht.

Die Analysen haben erst begonnen! Als nachstes kommen die Resultate der DO-HEALTH-
Interventionen bezogen auf die Prdvention von Krebserkrankungen, den Cholesterinspiegel,
Herz-Kreislauferkrankungen, Stirze, Gebrechlichkeit und Gesundheitskosten. In der DO-
HEALTH Kohorte will das Forschungsteam neue Ansdtze flr die Verzogerung des
Alterungsprozesses und Pravention chronischer Erkrankungen erforschen — Wir laden alle DO-
HEALTH Teilnehmerinnen und Teilnehmer in Ziirich und Basel ein an der DO-HEALTH-Kohorte
teilzunehmen (Tel. Zentrum Alter und Mobilitét: 044 417 10 76).

Einordnung der ersten Resultate beziiglich Knochenbriiche und Beinfunktion

DO-HEALTH richtet sich an sehr aktive und gesunde Menschen im Alter 70+. Die schiitzende
Wirkung der heutigen Empfehlungen des BAG beziiglich Vitamin-D-Supplementation mit 800
IE Vitamin D am Tag bei alteren Erwachsenen mit Vitamin-D-Mangel und Sturzrisiko ist damit

nichtin Frage gestellt—ebenso nicht die belegte praventive Wirkung von Trainingsprogrammen.
Medienmitteilung DO-HEALTH der UZH - Link
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https://www.youtube.com/watch?v=C1ytQysTFu0
https://www.youtube.com/watch?v=N6r0v1oNDKw
https://www.youtube.com/watch?v=eLJJ2D5jmYM
https://www.media.uzh.ch/de/medienmitteilungen/2020/DO-HEALTH.html

Machen Sie mit! Forschung am Zentrum Alter und Mobilitat

Fur die Studien, die aktuell am Zentrum Alter und Mobilitat laufen, suchen wir laufend weitere
Teilnehmende. Untenstehend finden Sie einige Informationen. Auf unserer Webseite finden Sie
noch weitere Angaben.

Fur Manner und Frauen: STRONG

Klinische Studie zum Einfluss einer Molkenprotein-Supplementation und/oder einem
einfachen Krafttrainingsprogramm fir zu Hause im Vergleich zu einer Kontrollgruppe.

Flr wen: Sie sind 75 Jahre alt oder alter. Sie fuhlen sich fit — splren aber, dass Sie in letzter
Zeit schneller erschopft und unsicherer auf den Beinen geworden sind und / oder Sie sind im

letzten Jahr einmal gestiirzt.

Dauer: 12 Monate

Weitere Informationen: Tel. 044 417 10 76 (Frau C. Dormann-Fritz)
http://www.alterundmobilitaet.usz.ch/forschung/klinische-studien/seiten/strong.aspx»
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DO-HEALTH-Kohorte:

Wer kann mitmachen? DO-HEALTH Teilnehmerinnen und Teilnehmer aus Zlrich und Basel.
Inhalt: Jahrliche Praventions-Untersuchungen.

Weitere Informationen: Tel. 044 417 10 76 (Frau C. Dormann-Fritz)
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Der nachste Offentlichkeitsanlass findet im Herbst 2021 statt
Wollen Sie die Vorinformationen nicht verpassen? Dann registrieren Sie sich bereits jetzt
online, damit wir lhnen die Einladung und das Programm fiir den Offentlichkeitsanlass 2021

rechtzeitig senden kbnnen.

http://www.geriatrie.usz.ch/ueber-die-klinik/seiten/newsletter-veranstaltungen.aspx

Falls Sie schon registriert sind, dann ist eine Registrierung nicht mehr notwendig.

Sie winschen sich mehr Informationen?

Unsere Internetseite bietet wichtige Informationen zu diversen Themen rund ums gesund
dlter werden.
http://www.geriatrie.usz.ch/ Unsere Sprechstunden (Telefon: 044 255 26 99)

e Gesund und Aktiv 50+ Sprechstunde (Link)

e Sturz-Pravention (Flyer; Informationen)

e ATZ-Sprechstunde. Dem zweiten Knochenbruch keine Chance geben

(Flyer; Informationen)
e Spezialsprechstunde Sarkopenie (Informationen)

Was wird am Zentrum Alter und Mobilitat geforscht?
http://www.alterundmobilitaet.usz.ch/

Was ist der Universitare Geriatrie-Verbund ZUrich?
www.geriatrieverbund.ch

Wissenswertes Uber Erndhrung, Vitamin D, Eiweiss und Molke
Wissenswertes

Was ist das Zentrum fur Alterstraumatologie?
Alterstraumatologie-Zentrum USZ (Flyer)
Gerontotraumatologie, Waidspital
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http://www.geriatrie.usz.ch/ueber-die-klinik/seiten/newsletter-veranstaltungen.aspx
http://www.geriatrie.usz.ch/Seiten/default.aspx
https://new.usz.ch/healthy-active-aging/
http://www.geriatrie.usz.ch/Documents/Faltflyer_Notfall-Sturz_FINAL.pdf
http://www.geriatrie.usz.ch/unser_angebot/Seiten/default.aspx#Sprechstunde Sturzprävention
http://www.geriatrie.usz.ch/Documents/FF_ATZ%20Sprechstunde%202017.pdf
http://www.geriatrie.usz.ch/unser_angebot/Seiten/default.aspx#Alterstraumatologie-Zentrum (ATZ) Sprechstunde
http://www.geriatrie.usz.ch/unser_angebot/Seiten/default.aspx#Spezialsprechstunde Sarkopenie und Osteologie des Alterstraumatologie Zentrums Zürich
http://www.alterundmobilitaet.usz.ch/Seiten/default.aspx
http://www.geriatrieverbund.ch/
http://www.geriatrie.usz.ch/ueber-die-klinik/seiten/downloads.aspx
http://www.geriatrie.usz.ch/unser_angebot/Seiten/default.aspx#Alterstraumatologie Zentrum Zürich (ATZ)
http://www.geriatrie.usz.ch/Documents/FF_Ablauf.u.Reha_Digital.pdf
https://www.stadt-zuerich.ch/waid/de/index/fachgebiete/chirurgie-ohu/gerontotraumatologie.html

Vielen Dank an die Sponsoren!

o P inex
WILD

MIGROS  fil  OMEGA-life

kulturprozent

Vielen Dank an Gut Pictures fur die schonen Fotos!

AU Universitit Universitéts Stadt Ziirich
53-? Zirich™ USZ Spital Zirich Staditspital Waid und Triemi
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https://bennogut.com/albums/usz-klink-fuer-geriatrie/

	Association of Dance-Based Mind-Motor Activities With Falls and Physical Function Among Healthy Older Adults: A Systematic Review and Meta-analysis
	Playing a musical instrument is associated with slower cognitive decline in community-dwelling older adults

