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PRESSEINFORMATION

Zehn Tipps für ein gesundes und aktives Älterwerden

Schwalbach am Taunus, August 2007 - Jeden Tag ein bisschen Zeit in die Gesundheit zu investieren, zahlt sich aus.

1. Es ist nie zu spät, den eigenen Lebensstil positiv zu verändern: Ein gesundheitsbewusstes und aktives Leben kann man in jedem Alter beginnen und so bereits vorhandene Risikofaktoren wie Stoffwechselstörungen, Bluthochdruck oder Übergewicht lindern. Es ist erstaunlich, wie groß die Regenerationsfähigkeit unseres Körpers selbst im hohen Alter ist, wenn man sich gut um ihn kümmert.

2. In Bewegung bleiben: Viel Bewegung an der frischen Luft ist sehr gesund, sei es auch nur ein kleiner Spaziergang. Probieren Sie auch neue Sportarten, zum Beispiel das chinesische Qigong, bei dem gezielte gymnastische Bewegungen beispielsweise zur Förderung der Konzentrationsfähigkeit beitragen.

3. Sich Gutes tun: Sicher schauen Sie darauf, welche Speisen und Getränke, welcher Schlafrhythmus und Lebenswandel Ihnen gut tun? Beobachten Sie Ihren Körper und seine Reaktionen auf alles, was Sie tun. Lassen Sie weder im Berufsleben noch in der Freizeit dauerhafte Überbelastungen für Körper und Seele zu.
4. Geistig auf Zack bleiben: Wenn die Konzentrationsfähigkeit etwas nachlässt, bitte nicht resignieren: Das Gehirn funktioniert wie ein Muskel, der trainiert werden will. Rechnen Sie beim Einkaufen mit und kontrollieren Sie an der Kasse, ob Sie richtig gerechnet haben. Auch viel lesen und darüber diskutieren ist hilfreich. Übernehmen Sie geistig anspruchsvolle Aufgaben, engagieren Sie sich in der Gesellschaft für Dinge, die Ihnen persönlich am Herzen liegen. 

5. Was Hänschen nicht lernt, lernt Hans allemal: Egal, wie alt man ist: Es gibt viel zu entdecken. Das Lernen funktioniert im Alter nur anders, etwas langsamer, aber dafür nachhaltiger! Etwas Neues zu lernen hilft, geistig fit zu bleiben und stärkt Konzentration und Gedächtnis. Bleiben Sie neugierig und halten Sie sich über interessante Entwicklungen in Gesellschaft, Technik und Kultur auf dem Laufenden.

6. Sich eine ausgewogene Ernährung gönnen: Bevorzugen Sie bereits Vollkornprodukte und frisches Obst und Gemüse? Achten Sie auch bei Fleisch und Fisch darauf, nur hochwertig einzukaufen, und dafür vielleicht seltener. Fette, gebratene und süße Speisen sollten Ausnahmen bleiben. Übrigens: Für die Zähne besonders gut ist Käse. Das in ihm enthaltene Fett legt sich als Schutzfilm auf die Zähne. Und sein Calcium macht den Zahnschmelz widerstandsfähiger. Haben Sie schon einmal Walnussbrot mit Käse und Rosinen probiert?

7. Auch im Alter auf gute Kontakte achten: Etwas Gutes tun Sie, wenn Sie Ihre Freundschaften und Bekanntschaften pflegen. Warum nicht auf Entdeckungsreise gehen in Ihrem Umfeld, vielleicht sprechen Sie Vereine, Freizeitangebote und kulturelle Einrichtungen an? Dort werden Sie sicher Menschen kennenlernen, mit denen sie sich gut verstehen. Helfen Sie auch mit, den Dialog zwischen Jung und Alt zu bewahren: Man kann viel voneinander lernen. Teilen Sie ihren Schatz an Lebenserfahrungen mit jüngeren Generationen!

8. Der Zärtlichkeit eine Chance geben: Viele Menschen denken, im Alter gibt es keinen Platz für Sexualität. Weit gefehlt: Eine Partnerschaft, in der Sie Zärtlichkeit und Nähe genießen, trägt dazu bei, dass sie sich rundum wohl fühlen. Fühlen Sie sich frei, zu tun, was Ihnen gefällt. Schließlich sind sie alt genug, um selbst am besten zu wissen, was Sie glücklich macht…

9. Sich öfter etwas zutrauen: Es ist nichts dabei, auch einmal Hilfe abzulehnen, wenn Sie sich durch diese in Ihrer Eigenständigkeit beeinträchtigt fühlen. Bleiben Sie tolerant und offen für Ratschläge und Kritik. Und trauen Sie sich auch, es auszusprechen, wenn Sie Hilfe benötigen. 

10. Sich um seine Mundpflege kümmern: Viele Experten wissen, dass Gesundheit im Mund anfängt. Mundkrankheiten beeinflussen den menschlichen Organismus stärker als vermutet. Zahngesunde Ernährung und Mundhygiene sind hier die wichtigsten Tipps. Joghurt, Quark und Rosinen sind gut für den Erhalt des Zahnschmelzes, Salbei vertreibt schmerzhafte Entzündungen in Mund und Rachen. Körpereigene Heilkräfte werden aktiviert, indem man den Speichelfluss anregt, zum Beispiel mit zuckerfreien Kräuterbonbons. Ganz gleich, ob Sie natürliche oder künstliche Zähne haben: Lassen Sie sich regelmäßig vom Zahnarzt untersuchen und beraten? Gönnen Sie sich einmal im Jahr eine professionelle Zahnreinigung, die für ein ganz besonders sauberes frisches Gefühl im Mund sorgt? Übrigens: Das Tragen von Dritten Zähnen kann durch Haftcremes angenehmer werden.
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