15 Regeln fir gesundes Alterwerden

Wer denkt nicht schon mal daran, wie es wohl sein wird mit 70. Wir beobachten
Menschen, die einige Jahre &lter sind als wir und denken bei uns: Ob ich in
dem Alter auch noch so fit bin? Dabei haben wir vieles selbst in der Hand. Prof.
Dr. Andreas Kruse, Altersforscher an der Universitat Heidelberg, entwickelte 15
Regeln fir das gesunde Alterwerden. Ein wichtiger Aspekt hierbei ist sicherlich
der friihzeitige Beginn eines gesunden Lebens, jedoch ist es flir einen Start in
ein bewusstes Gesundheitsverhalten nie zu spat. So kann man die
nachfolgend auf gefiihrten Regeln in jedem Alter an wenden.

1. Bleiben Sie in jedem Lebensalter korperlich, geistig und
sozial aktiv!

Suchen Sie nach Aufgaben oder Freizeitaktivitaten, die Sie
ansprechen und herausfordern. Sie sind eine bedeutende Grundlage
fur die Kompetenz im hohen Alter. Erfahrungen, die Sie im Beruf und
in der Familie gewonnen haben kénnen hierbei von groBem Nutzen
sein.

2. Leben Sie gesundheitsbewusst!

Achten Sie auf ausreichend Bewegung und ausgewogene Ernahrung,
vermeiden Sie UbermaBige Sonnenexposition sowie Nikotin und
andere Suchtmittel.

3. Nutzen Sie VorsorgemafBnahmen!

So kénnen drohende Krankheiten friihzeitig erkannt und eine
Behandlung rechtzeitig eingeleitet werden. Wenn Sie berufstatig
sind, informieren Sie sich auch dartber, welche praventiven
Angebote in IThrem Betrieb angeboten werden.

4. Es ist nie zu spat, den eigenen Lebensstil positiv zu
verandern!

Man kann in jedem Alter anfangen, ein gesundheitsbewusstes,
aktives Leben zu flihren. Durch die positive Veranderung des
Lebensstils kébnnen auch bereits vorhandene Risikofaktoren - z.B.
Stoffwechselstérungen oder Bluthochdruck- verringert werden

5. Bereiten Sie sich auf Ihr Alter vor!

Setzen Sie sich rechtzeitig mit der Frage auseinander, wie Sie Ihr
Leben im Alter gestalten méchten. Bereiten Sie sich gedanklich auf
Veranderungen in Ihrem Leben (z.B. auf den Berufsaustritt oder den
Auszug der Kinder) vor und sehen Sie die Chancen, die ein solcher
Wandel bringt. Denken Sie auch an Ihre Wohnsituation. Durch
Veranderungen in Ihrer Wohnung kdnnen Sie dazu beitragen, Ihre
Selbstandigkeit zu erhalten. Die Beseitigung von Hindernissen und
der Einbau von Hilfsmitteln sind flr die Erhaltung Ihrer
Selbstandigkeit wichtig. Nutzen Sie die kostenlose Wohnberatung vor
Ort (Seniorenbiro Regensburg, Frau Huttner Tel: 0941/507-1548).

6. Nutzen Sie freie Zeit, um Neues zu lernen!

Nutzen Sie die freie Zeit, um Neues zu lernen. Setzen Sie sich
bewusst mit Entwicklungen in Ihrer Umwelt (z.B. im Bereich der
Technik oder der Medien) auseinander und fragen Sie sich, wie Sie
diese Entwicklungen flr sich selbst nutzen kénnen. All das halt den
Geist jung.

7. Bleiben Sie aktiv und denken Sie positiv!

Bleiben Sie auch im Alter offen fir positive Ereignisse in Ihrem
Leben. Bewahren Sie die Fahigkeit, sich an schénen Dingen im Alltag
zu erfreu en. Eine positive Lebenseinstellung tragt stark zum
gesundheitlichen Wohlbefinden bei.




8. Begreifen Sie das Alter als Chance!

Sehen Sie es als eine Lebensphase, in der Sie sich weiterentwickeln
kénnen. Sie kdnnen Ihre Fertigkeiten und Interessen erweitern, Sie
kdnnen zu neuen Einsichten und zu einem reiferen Umgang mit
Anforderungen des Lebens finden.

9. Pflegen Sie auch im Alter Kontakte!

Beschranken Sie sich nicht allein auf die Familie, sondern denken Sie
auch an Nachbarn, Freunde und Bekannte. Auch der Kontakt mit
jingeren Menschen bietet Méglichkeiten zu gegenseitiger Anregung
und Bereicherung.

10. Geben Sie der Zartlichkeit eine Chance!
Eine Partnerschaft, in der beide Partner Zartlichkeit und kérperliche
Nahe genieBen, tragt zur inneren Zufriedenheit bei.

11. Trauen Sie Ihrem Korper etwas zu!

Bewegen Sie sich ausreichend und treiben Sie Sport, ohne sich zu
Uberfordern. Sie erhalten damit Ihre kérperliche Leistungsfahigkeit.
So bleibt IThr Bewegungssystem elastisch und kraftig. Sprechen Sie
mit IThrem Arzt dartber, welche Sportart fir Sie die richtige ist.

12. Gesundheit ist keine Frage des Alters!

Fragen Sie sich deshalb immer wieder, was Sie tun kénnen, um im
Alter Ihre Gesundheit, Selbstandigkeit und Selbstverantwortung zu
erhalten

13. Nehmen Sie Krankheiten nicht einfach hin!

Wenn Erkrankungen auftreten, so wenden Sie sich umgehend an Ih-
ren Arzt. Je friher eine Diagnose gestellt werden kann, desto Erfolg
versprechender ist die Therapie. EinbuBen bei Seh- und
Horvermdgen kann abgeholfen werden. Nehmen Sie diese nicht
einfach hin. Sprechen Sie vielmehr mit Threm Arzt lber die
Moglichkeiten an Hilfsmitteln und nutzen Sie diese, wenn sie verord-
net werden.

14. Suchen Sie nach guter Hilfe und Pflege!

Wenn Sie hilfsbedlrftig oder pflegebedlrftig geworden sind, achten
Sie darauf, dass Ihnen durch die Hilfe oder Pflege nicht
Selbstandigkeit und Selbstverantwortung genommen, sondern dass
diese erhalten und geférdert werden.

15. Haben Sie Mut zur Selbstandigkeit!

Gerade in belastenden Situationen sollten Sie sich klar auBern, mit
welchen Menschen Sie zusammen sein mochten, wie Thnen diese
helfen kdnnen und wann Ihnen die Hilfe anderer zu viel ist. Wenn Sie
Hilfe benétigen, so trauen Sie sich, um diese Hilfe zu bitten. Haben
Sie aber auch den Mut, Hilfe abzulehnen, wenn Sie sich durch diese
in Threr Selbstandigkeit beeintrachtigt sehen

Bleiben Sie fit mit dem

unser Fitness-Programm finden Sie unter

www.sportclub-sinzing.de




