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«Der Grundsatz
ase it - or lose

it gilt fiir das
Gehirn wie fiir alle
anderen Organe des
Korpers.»

usgerechnet in dem
Lebensabschnitt, in
dem Sie Thren Freun-
deskreis aktiv und
ausgiebig pflegen
konnten,droht Thnen
als Menschen der il-
teren Generation die Gefahr der Ver-
einsamung. Das Ausscheiden aus dem
Berufsleben sowie altersbedingte To-
desfille im Familien- und Freundes-
kreis reduzieren die sozialen Kontakte.
Hinzu kommen oft Einschrinkungen
der Mobilitit und zunehmend gesund-
heitliche Probleme.

Soziale Kontakte

Ein erfiillter Lebensabend ist massgeb-
lich abhéngig von einem intakten so-
zialen Umfeld. Bleiben Sie aktiv - be-
schreiten Sie neue Wege! Es gibt auch
ausserhalb Thres langjihrigen Umfel-
des eine grosse Anzahl gleichgesinn-
ter Menschen,welche ihre Hobbies mit
Thnen teilen méchten. Hier einige Ide-
en zur Pflege des sozialen Umfeldes:
Kniipfen Sie neue Bekanntschaften

‘unter Gleichaltrigen, sei es individu-

ell oder in Gruppen. Strukturieren Sie
Thren Tagesablauf. Vielleicht mochten
Sie Thre berufliche Kompetenz wei-
tergeben oder in einem komplett neu-
en Bereich einen Gelegenheitsjob als
Leih-Grossmutter, Gartenpfleger oder
Handwerker ausiiben? Nutzen Sie die

nftigen

Zeit, um neue Lander und Kulturen
kennen zu _mnumu Viele Reiseveran-
stalter ‘Em_._mﬂ spezielle Reisen fiir die
iltere Generation an. Lernen Sie eine
neue Sprache und wenden Sie diese im
Sprachgebiet an; lernen Sie ein Instru-
ment zu spielen, von welchem Sie seit
Jahrzehnten triumen; oder besuchen
Sie Kurse an einer Erwachsenenuni-
versitit.

Gesundheit

Die Ziele der praventiven, gesundheits-
bezogenen Handlungen liegen nicht da-
rin, «unendlich» lange zu leben,sondern
moglichst lange korperlich und geistig
gesund und positivzu leben.

Mit zunehmendem Alter wird die
Mobilitat eingeschrinkt - ausser man
tut etwas dagegen. Die Einschriinkung
der Mobilitit ist primér eine Frage der
Kraft. Eine Vielzahl von Studien bele-
gen, dass auch im Alter die Kraft mit
gezieltem Training gesteigert werden
kann. Fitnesscenter und auf Krafttrai-
ning spezialisierte Unternehmen bie-
ten spezielle Programme zum Kraftauf-
bau und -erhaltim Alter an.Erhalten Sie
Thre Kraft bis ins hohe Alter!

Eine gesunde und ausgewogene Er-
nihrung gilt es wie in den ersten Le-
bensjahrzehnten fortzufiihren. Da sich
der Stoffwechsel im Alter verlangsamt
und die korperlichen Aktivititen im
Allgemeinen abnehmen, benétigt der
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Korper eine geringere Kalorienzufuhr,
um das Gewicht konstant zu halten.
Spezielle Aufmerksamkeit sollten Sie
auf die Einnahme von geniigend Was-
ser richten, da das Durstempfinden
mit den Jahren schwindet.

Die Ausiibung von Hobbies (Musik,
Tanzen, Lesen, Reisen, Spielen, Kultur
etc.) hilft, das Gehirn riistig zu halten
und Abbauprozesse zu verlangsamen.
Der Grundsatz «use it - or lose it» gilt
fiir das Gehirn wie fiir alle anderen Or-
gane des Korpers.

Finanzielle Vorsorge

Ab dem Pensionsalter bleiben der heu-
tigen Generation durchschnittlich
noch etwa 20 Jahre Lebenszeit. So viel
wie noch nie!

Diese lange Pensionszeit ohne Er-
werbseinkommen, welche ca. 50 Pro-
zent der normalen Lebensarbeitszeit
ausmacht, muss finanziert sein. Fra-
gen zu Immobilien, Erbrecht, AHV &
Pensionskasse, Steuern, Budget und

Liquiditat sollten schon einige Jah-

re vor Erreichung des Pensionsalters
geklart und entsprechende Massnah-
men ergriffen werden. Lassen Sie sich
von Fachstellen beraten, wie Sie den
letzten Lebensabschnitt finanzieren
kénnen. Nutzen Sie die dank der mo-
dernen Medizin gewonnene Lebens-
zeit aktiv und gonnen Sie sich einen
erfiillten Lebensabend!
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