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Demografische Entwicklung

Die Zahl der Hundertjahrigen nimmt weltweit zu.
e Auch in der Schweiz ist das Wachstum ziemlich stark.

e Kinftige Generationen haben gute Chancen, hundert Jahre alt zu werden.

Hundertjahrige gehoéren zu den altesten Alten, die heute in den meisten
industrialisierten Landern die am schnellsten wachsende Bevolkerungsgruppe
darstellen. Im Laufe des letzten Jahrhunderts ist die durchschnittliche Lebenserwartung
erheblich gestiegen — dank Verbesserungen der Lebensbedingungen (z. B.
Arbeitsbedingungen, Ernahrung) und medizinischer Fortschritte (z. B.Verringerung der
Kindersterblichkeit, Impfungen, bessere Behandlung lebensbedrohlicher Krankheiten,
bessere Versorgung bei chronischen Erkrankungen). Der deutliche Anstieg der Zahl
sehr alter Menschen begann in den 1980er-Jahren. Dieser Trend wird sich in Zukunft
fortsetzen: Wahrend es im Jahr 2020 weltweit etwa eine halbe Million Hundertjahrige
gab, erwarten die Vereinten Nationen 4,3 Millionen im Jahr 2055 und 16,4 Millionen im
Jahr 2090.

Entwicklung der Anzahl von Hundertjahrigen weltweit
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Abbildung 1. Demografische Entwicklung der Anzahl der Hundertjéhrigen weltweit



In der Schweiz gab es 1950 nur ein Dutzend Hundertjahrige. Im Jahr 2025 waren es
rund 2'200 Personen im Alter von 100 Jahren und alter, von denen mehr als 80%
Frauen sind. Angesichts der Entwicklung der Lebenserwartung hat jedes zweite Kind,
das nach dem Jahr 2000 in einem Industrieland geboren wurde, gute Chancen, 100
Jahre alt zu werden. Fur die Schweiz sind die Schatzungen des BFS etwas vorsichtiger:
So werden beispielsweise von den Kindern, die 2017 geboren wurden, voraussichtlich

26% der Madchen und 15% der Jungen ihren 100. Geburtstag feiern kdnnen.

Starker Zuwachs an Hundertjahrigen auch in der Schweiz
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Abbildung 2. Zunehmende Anzahl der Hundertjéhrigen in der Schweiz 1950 bis 2024

In der Schweiz gibt es ausserdem interessante kantonale Unterschiede in der Anzahl
der Hundertjahrigen — wie es dazu kommt ist noch nicht gut geklart. Da die Angaben oft
als Anzahl der Hundertjahrigen im Verhaltnis zur Gesamtpopulation im entsprechenden
Kanton angegeben werden, so bedingen auch die Migration (z.B. Wegzug oder Zuzug
von jingeren Menschen) diese Werte. Zwar schwanken die Angaben von Jahr zu Jahr
etwas, allerdings sind Regelmassigkeiten zu beobachten: Obwohl das Tessin
traditionell eine hohe Anzahl an Hundertjahrigen aufweist, so war Basel-Stadt in den
letzten Jahren haufig der Spitzenreiter. In den letzten Jahre sind die Zahlen auch sehr
stark in der Romandie gestiegen, sodass Genf und Waadtland, neuerdings auch
Neuenburg, in den Top 5 vertreten sind. Welche Faktoren fur diese Unterschiede
verantwortlich sind, ob beispielsweise kultuelle Gepflogenheiten (z.B. die

gesellschaftliche Rolle der alteren Menschen), Lebensstilaspekte (z.B. Ernahrung) oder
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Versorgungsstrukturen (z.B. Krankenhauser mit geriatrischem Schwerpunkt oder
gerontologische Einrichtungen, Zugang zu hauslichen Pflegeleistungen bzw.

institutioneller Pflege) eine Rolle spielen, ist bislang offen.

Hundertjahrige pro 100.000 Personen: Starke kantonale
Unterschiede*
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Abbildung 3. Kantonale Unterschiede in der Anzahl an Hundertjahrigen pro 100.000

(Allgemeinbevélkerung allen Alters)

Frage an die Ausstellungsbesucher: Haben Sie schon dariiber nachgedacht, dass auch
Sie 100 Jahre alt werden kénnten, oder lhre Kinder bzw. Enkelkinder? Wollen Sie 100
Jahre alt werden?




Gesundheit und Alltagskompetenz
Alle Hundertjahrigen haben gesundheitliche Probleme — aber spater.

e Hundertjahrige haben im Durchschnitt sechs Gesundheitsprobleme.
e Zumeist chronisch und selten lebensbedrohlich, gefahrden diese die
Selbststandigkeit.

Hundertjahrige leben nicht nur langer — sie verbringen auch mehr Jahre bei guter
Gesundheit. Im Durchschnitt treten gesundheitliche Probleme etwa zehn Jahre spater
auf als bei den meisten Menschen. Dies konnte darauf hindeuten, dass Hundertjahrige
Uber einen gewissen genetischen Schutz verfligen, der das Auftreten altersbedingter

Krankheiten verzogert.

Mit 100 Jahren haben jedoch nur sehr wenige keine gesundheitlichen Probleme.
Schweizer Hundertjahrige haben im Durchschnitt sechs Gesundheitsprobleme, meist
chronische Erkrankungen. Am haufigsten sind Seh- und/oder Horprobleme (96%). Uber
60% haben Schwierigkeiten beim Gehen, und mehr als die Halfte ist bereits gesturzt.
Zwischen 55 und 65% der Hundertjahrigen sind betroffen von Herz-, Muskel-, Knochen-

oder Harnwegserkrankungen.

Eingeschriankte Gesundheit: Hundertjdhrige haben im
Durchschnitt 6 Gesundheitsprobleme

Seh- und/oder Hérprobleme 96%
Mobilitdtsprobleme (inkl. Stiirze) 66%
Harnwegsbeschwerden 65%
Kardiovaskulare Erkrankungen 61%
Muskuloskelettale Erkrankungen 54%
Neurologische/Gehirnprobleme 41%
Lungenerkrankungen/Atemwegen 23%
Magen-Darm-Erkrankungen 19%

Abbildung 4. Haufigste Gesundheitsprobleme der schweizer Hundertjahrigen



Gleichzeitig empfinden Hundertjahrige ihre Gesundheit nicht als schlecht: Die meisten
bewerten ihre Gesundheit als gut, sehr gut oder ausgezeichnet (70%). Wenn man sie
fragt, warum sie das trotz ihrer vielen gesundheitlichen Probleme so sehen, antworten
sie oft: «Warum sollte ich mich beschweren? Die meisten aus meinem Jahrgang sind

schon tot!»

Objektive Gesundheit Subjektive Gesundheit
Anzahltatsachlicher Personliche
Probleme Gesundheitsbewertung
80% haben 5 70% bewerten ihre
Erkrankungen Gesundheit als gut
oder mehr bis hervorragend
1-2:4% hervorragend: 5%
3-4:17% sehr gut: 21%

5-6:27% gut: 44%

7-8:25% massig: 24%

9+ 28% schlecht: 7%

Abbildung 5. Kontrast zwischen objektiver und subjektiver Gesundheit: Objektiv viele

Erkrankungen bei gleichzeitig positivem Gesundheitsempfinden.

Nichtsdestotrotz sind den Hundertjahrigen ihre Einschrankungen sehr wohl bewusst:
Uber die Halfte geben an, dass sie sich oft oder standig durch ihre Gesundheit
eingeschrankt fuhlen. Denn auch wenn die chronischen Gesundheitsprobleme nicht
lebensbedrohlich sind, kdnnen sie den Alltag erschweren. Viele Hundertjahrige
bendtigen Hilfe bei grundlegenden Tatigkeiten. Dennoch bewaltigen zahlreiche

Hundertjahrige diese Aufgaben selbststandig und leben unabhangig zu Hause.
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Abbildung 6. Einfache und komplexe Alltagsaufgaben: Prozentsatz Hundertjahriger, die
selbststéndig die jeweilige Tatigkeit ausflihren kbnnen (Querbalken: z.B. 66% kbénnen
ohne Unterstiitzung essen) sowie Umfang erhaltener Hilfe (geschichteter Balken: z.B.

bei einfachen Aktivitéten ist bei 4% der Hundertjdhrigen die Hilfe nicht ausreichend)

Frage an die Besucher: Bei was brauchen Sie Hilfe im Alltag?

Kognitive Leistungsfahigkeit
Mehr als die Halfte hat keine Gedachtnisprobleme

e Trotz gleichen Alters unterscheiden sich die Hundertjahrigen stark in ihren

Fahigkeiten.

Nach dem 65. Lebensjahr steigt die Zahl der Menschen mit kognitiven
Beeintrachtigungen, wie zum Beispiel Demenz, deutlich an. Daher flrchten viele, im
Alter «den Verstand zu verlieren». Mit 100 Jahren haben jedoch mehr als die Halfte der
Hundertjahrigen keine oder nur geringe Schwierigkeiten beim Denken oder mit dem
Gedachtnis (57%).



Kognitive Leistungsfiahigkeit: Deutlich mehr als die Hilfte
hat keine oder nur wenige Einschrankungen
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Abbildung 7. Kognitive Leistungsféhigkeit der Hundertjahrigen

Gleichzeitig unterscheiden sich die Hundertjahrigen stark voneinander und zeigen eine
grosse Heterogenitat. Wenn sie gebeten werden, innerhalb einer Minute so viele Tiere
wie moglich zu nennen, schaffen einige nur drei oder vier, wahrend andere uber

zwanzig benennen kdnnen. Im Durchschnitt nennen sie zehn Tiere.

Grosse Unterschiede in den Fahigkeiten

M=10.00
0% Median = 10.45
SD =547

Héaufigekeit

# Tiere genannt (in einer Minute)

Abbildung 8. Wortfliissigkeitstest « Tiere nennen»: Anzahl der Hundertjahrigen, die 0, 1,

2 etc Tiere in einer Minute aufzdhlen konnten.

Frage an die Besucher: Wie viele Tiere knnen Sie in einer Minute aufzéhlen?




Lebensumfeld und soziale Beziehungen
51% leben zu Hause und 49% in Pflegeeinrichtungen

Die meisten Hundertjahrigen haben regelmassigen Kontakt zu ihrer Familie, doch es

besteht ein Risiko sozialer Isolation und Einsamkeit.

In der Schweiz leben mehr Hundertjahrige in einer Pflegeeinrichtung als in anderen
Landern: 49% wohnen in einer Pflegeeinrichtung und 51% zu Hause. Von denen, die zu

Hause leben, wohnen 60% allein und 34% mit ihrer Familie.

Sozialer Kontext

*  75.8% verwitwet

*  79.8% haben Kinder (durschnittl. 2.5 Kinder; 1-9)

*  34.3% haben bereits ein Kind verloren.

= Anzahl Enkel: 3.63 (Maximum 23); Grossenkel: 3.28 (Maximum 21)
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Abbildung 9. Familienstand und Anzahl Kinder und Enkel sowie Haushaltskomposition

(letztes nur fiir Hundertjghrige, die in Privathaushalten leben.

Sehr alt zu werden bedeutet, wichtige Menschen zu Uberleben, einschliesslich Familie
und Freunde, was eine schwierige Erfahrung sein kann und ein Risiko fur soziale
Isolation birgt. Zum Beispiel haben die meisten Hundertjahrigen ihren Ehepartner
verloren (76%). Ein Drittel der Schweizer Hundertjahrigen hat keine Freunde mehr, und
ein Drittel hat noch ein oder zwei verbleibende Freunde. Allerdings haben zwei Drittel
der Schweizer Hundertjahrigen regelmassigen Kontakt zu mindestens drei
Familienmitgliedern, viele stehen regelmassig mit mehr als funf (23%) oder sogar neun

(13%) Familienmitgliedern in Verbindung — mehr als in anderen Landern.



Soziale Kontakte: Mehr Familienkontakte als in
anderen Studien

Familie Freunde
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Abbildung 10. Prozentsatz der Hundertjdhrigen, die regelméssige Kontakte zu einem

oder mehr Familienmitgliedern (links) oder Freunden (rechts) hat.

Jeder funfte Hundertjahrige fuhlt sich oft einsam und fast jeder vierte flhlt sich
manchmal einsam. Obwohl Einsamkeit in Pflegeheimen haufiger ist, wird Einsamkeit

auch von Personen berichtet, die regelmassige soziale Kontakte haben.

Einsamkeit: Betrifft leider einige Hundertjghrige...

20%

15%

%

5%

0%
oft

Manchmal Selten Nie

Abbildung 11. Einsamkeit bei Hundertjghrige: 20% sind oft, 22% manchmal einsam.

Frage an die Besucher: Wie viele Personen — Familie, Freunde — sehen Sie
regelméassig?
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Psychologische Eigenschaften
Innere Starke macht Hundertjahrige gluicklich

e Hundertjahrige sind sehr resilient: Eine grosse Anzahl (fast alle!) der Schweizer

Hundertjahrigen ist mit ihrem Leben zufrieden!

Im Laufe ihres Lebens und im Alter sind Hundertjahrige mit verschiedenen Belastungen
konfrontiert, wie etwa sich verschlechternder Gesundheit oder dem Verlust geliebter
Menschen. Gleichzeitig sind Uber 90% mit ihrem Leben zufrieden. Obwohl auch in
anderen Landern eine hohe Lebenszufriedenheit festgestellt wurde, sind die Schweizer
Hundertjahrigen besonders zufrieden. Ein bekanntes psychologisches Phanomen, das
sogenannte Wohlbefindensparadox, besagt, dass das Wohlbefinden trotz Verluste im

Alter stabil bleibt - dies scheint auch bei Hundertjahrigen zu gelten.

Erstaunlich hohe Lebenszufriedenheit!

Abbildung 12. Lebenszufriedenheit der Hundertjdhrigen: 92% sind zufrieden, und nur

2% sind gar nicht zufrieden mit ihrem Leben.

Aber wie ist das moglich? Studien zeigen, dass fur die Zufriedenheit nicht die
Lebenssituation oder die Anzahl der Gesundheitsprobleme eine Rolle spielen, sondern
psychologische Aspekte wie Optimismus, Sinn im Leben, ein starker Lebenswille oder
das Gefuhl, Dinge bewirken zu kénnen (Selbstwirksamkeit). Hundertjahrige verfugen
tatsachlich Uber ein hohes Mass an psychologischen Starken, die helfen, ihr
Wohlbefinden aufrechtzuerhalten. Einsamkeit hat hingegen einen negativen Effekt:

Hundertjahrige, die sich einsam fuhlen, sind weniger zufrieden mit ihrem Leben.
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Psychologische Stirken

Selbstwirksamkeit Optimismus Lebenssinn Lebenswille
Sehr 20% 22% 29% 15%
Ziemlich 4% 36% 30% 35%
Mittel 22% 31% 25% 41%
Ein wenig 14% 8% 12% 6%
Gar nicht 4% 3% 4% 2%

Abbildung 13. Psychologische Stérken: Die meisten Hundertjéghrige haben hohe
Niveaus an Selbstwirksamkeit, Optimismus, Lebensinn und Lebenswille (oberer Teil der
Tabelle)

Was tragt zur Lebenszufriedenheit bei:
Psychologische Aspekte wichtiger als objektive Faktoren

Soziodemographische Aspekte - Soziale Ressourcen
Alter, Geschlecht - i“za:: g'”dez]
. ; nzahl Besuche -
S.ch ulbildung, Arbeit - Einsamkeit _ 3wk
Finanzen A2+
Mit anderen zusammenleben (privat) - Psychologische Starken
Heimunterbringung - Selbstwirksamkeit A0%F*
Optimistischer Ausblick G2EEE
Gesundheit Lebenssinn AgEe
Kogntitiver Status - Lebenswillen 314+
Erkrankungen (Anzahl) --
Einschdtzung Gesundheit 21

Einschatzung Sehfihigkeit 13*
Einschatzung Horen -
Alltagskompetenz

e <001, *"p < .01."p<.05. "p<.10.

Abbildung 14. Vorhersage der Lebenszufriedenheit: Die psychologischen Stérken
haben einen deutlichen positiven Effekt (rote Zahlen; je grésser die Zahl, desto stérker
ist der Effekt) und gehen mit mehr Lebenszufriedenheit einher. Je mehr optimistisch ein
Hundertjghriger ist oder je mehr Lebenssinn er/sie empfindet, desto zufriedener ist
er/sie mit dem Leben. Einsamkeit hat einen negativen Effekt (blaue Zahl): je einsamer

ein Hundertjahriger ist, desto weniger zufrieden ist er/sie mit dem Leben.

Frage an die Besucher: Was gibt Ihrem Leben einen Sinn?
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Psychiatrische Symptome
Sehr alt zu sein bedeutet nicht, dass man depressiv sein muss

e Psychiatrische Symptome werden oft Ubersehen. Diagnose und Behandlung sind

wichtig bei einer Untergruppe von Hundertjahrigen.

Zu Depression im hohen Alter ist nur wenig bekannt. Nach Angaben ihrer Angehorigen
zeigen 38% der Hundertjahrigen gelegentlich depressive Symptome. Bei der
Beurteilung durch einen Psychologen zeigen 22% von ihnen Anzeichen einer moglichen
klinischen Depression. Fur diese Hundertjahrigen ware eine psychiatrische

Untersuchung angebracht.

Das Risiko fur Depressivitat ist bei Hundertjahrigen, die in Pflegeheimen leben, hoher.
Dieses Risiko hangt nicht mit der Einrichtung selbst zusammen, sondern eher mit ihrer

fragileren Gesundheit.

Apathie und Angstzustande sind weitere psychiatrische Symptome, die haufiger
vorkommen. Wenn neuropsychiatrische Symptome auftreten, so sind diese laut Bericht
der Angehorigen mittelschwer bis schwer. lhre Auswirkungen auf das Umfeld sind
gering bis mittelschwer. Daraus folgt, dass die betroffenen Hundertjahrigen und ihre
Familien von professioneller Unterstutzung — d.h. Diagnose und Behandlung —

profitieren wirden.

Auftreten einzelner psychiatrischer Symptome

| %

Apathie 41
Angst 33
Erregung/Aggression 28
Reizbarkeit 24
Enthemmung 21
Wahnvorstellungen 17
Halluzinationen 13
Abnormales motorisches Verhalten 8
Hochstimmung/Euphorie 5

Abbildung 15. Auftreten einzelner psychiatrischer Symptome (nach Héufigkeit)
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Frage an die Besucher: Wie viele jiingere Menschen sind von Depression betroffen —

was meinen Sie? Mehr oder weniger?

(Die richtige Antwort ist: mehr jiingere Menschen sind von Depressionen betroffen als
Hundertjéhrige. Die héchste Depressionsrate liegt bei Personen zwischen 60 und 64 Jahren,
bei statistischer Kontrolle fiir kérperliche Gesundheitseffekte. Die Rate der liber 95-Jahrigen ist
vergleichbar mit der Rate bei jungen Erwachsenen (siehe Zhang et al., 2024, Journal of
Psychiatric Research))

op

00 p

DALYs rate per 1000

Age (Year)

Fig. 2. The ASIR of depression by gender and age in 2019(A). The ASDR of depression by gender and age in 2019(B). ASIR: age-standardized incidence rate. ASDR:
age-standardized disability-adjusted life rate.

Ziele und Aktivitaten

Die meisten Hundertjahrigen bleiben aktiv und haben Ziele

e Selbst mit 100 Jahren ist das kontinuierliche Engagement in Aktivitaten das

Wundermittel, das dem Leben Sinn gibt und das Wohlbefinden steigert.

Viele Menschen glauben, dass sehr alte Menschen ein passives Leben flhren. Die
Schweizer Hundertjahrigen sind weniger aktiv als friiher, behalten aber weiterhin
Aktivitaten bei. Viele Hundertjahrige hoéren regelmassig Radio oder sehen fern (76%),
lesen (67%) oder gehen spazieren bzw. treiben andere Sportarten (48%). Fast 60%

beteiligen sich an religiosen Aktivitaten.
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T

Radio TV 76
Lesen 67
Religdse Aktivitaten (Beten, Messe besuchen) 59
Gehen 48
Spiel spielen (alleine) 27
Gesellschaftsspiel 24
Restraurant besuchen 23
Computer/Tablet'Smartphone benutzen 22
Handarbeit'Basteln/Heimwerken 18
Einkaufen 17
Besuche machen oder empfangen 12
Gartenarbeit 12
Soziale Aktivitaten (ausser Haus) 3
Kinstlerische Aktivitaten T
Kulturelle Aktivitaten 4
Reisen 2
Freiwilligenarbeit 2

Abbildung 16. Ziele der Hundertjghrigen: Bereiche und Haufigkeit

Hundertjahrige haben auch weiterhin Ziele. Diese beziehen sich haufig auf Freizeit und
Familie, gefolgt von der Gesundheit. Ziele zu haben geht mit einem besseren
Wohlbefinden einher.

Ziele der Hundertjdhrigen

Ziel im folgenden Bereich Wie oft angegeben

Freizeit 40
Familie A
Gesundheit 19
Zuhause/Haushalt 16
Soziale Kontakte 16
Wohlbefinden 9
Keine Ziele 10
Religion 6
Unabhangigkeit 5
Auf dem Laufenden sein 4

Abbildung 17. Ziele der Hundertjéhrigen: Bereiche und Haufigkeit

Frage an die Besucher: Welche Ziele haben Sie? Sind diese vergleichbar mit denen der
Hundertjdhrigen?
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Das Geheimnis der Hundertjahrigen
Hundertjahrige als Experten der Langlebigkeit

e Den Hundertjahrigen zufolge ist der Lebensstil am wichtigsten, gefolgt von

psychischer Starke, Gesundheit und sozialen Faktoren.

Hundertjahrige als Langlebigkeitsexperten:
Wie wird man 100 Jahre alt?

Haufigkeit in Prozent
Lebensstil 70 25
Psychologische Eigenschaften 49 18
Gesundheit 44 16
Soziale Aspekte 33 12
Wohlbefinden 23 8
KeinRezept 21 8
Glick 20 7
Arbeit 17 5]
Lebensbedingungen 14 5
Gott 14 5
Zeit vergeht 7 2
Freizeitaktivitaten 5 2

Abbildung 18. Wie wird man 100 Jahre alt? Antworten der Hundertjéhrigen

Beispiele fir Aussagen der Hundertjahrige auf die Frage, was ihnen geholfen hat, ein

so hohes Alter zu erreichen:

«Zufrieden sein. Und nicht immer denken, die haben das und ich will das auch. Einfach

zufrieden sein mit dem, was man hat. Es konnen nicht alle das Gleiche haben.»

«Die seelische Bereitschaft immer das Positive zu sehen ... Dankbarkeit fur den Wandel
der Zeit und alle Moglichkeiten ... Lebensmotto: «Trink oh Auge, was die Wimper halt,

vom goldenen Uberfluss der Welt.»»

«lch trinke jeden Abend einen shot Whiskey beim Fernsehen — einen einzigen, Uber
zwei Stunden hinweg. Das ist meine Medizin und tétet Keime im Mund ab. Und es gibt
immer etwas, was einem Freude bereitet: Es sind die kleinen Sachen, das «grosse

Gluck» rennt einem sowieso davon. Ausserdem wichtig sind Bewegung und Natur.

Mein Lebensmotto: Vertrauen in Gott — was soll man anderes tun. Die Ohren nie

hangen lassen — Es kommt sowieso, wie es soll.»
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«Es sind 4 Grunde: 1. eine ausgezeichnete Frau 2. immer etwas gemacht haben 3.

einen Hund haben, mit dem man rausgehen muss 4. einen Garten

«Dass ich 100 wurde, war entweder eine Strafe, fur das, was ich gemacht habe, oder
eine Belohnung fir meine Taten. ... Aber im Ernst: Wie kann man das realistisch selbst
beeinflussen? Klar, wenn man Gberhaupt nicht vernlnftig lebt, zum Beispiel keinen
Sport macht, sich schlecht ernahrt, Drogen nimmt, da muss man sich nicht wundern,
wenn man fruh verstirbt. Dariber hinaus kann man nichts machen, sondern muss es

dem Zufall Gberlassen, ob man so alt werden kann.»

«1. Gene. 2. Glick gehabt im Leben 3. Alles in Massen. Nichts Ubertreiben.»

Frage an die Besucher: Welche Dinge tun Sie bereits, um ein gutes Leben im Alter zu
haben?
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