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Vorwort

Auch im hohen Alter kbnnen Sie erfolgreich etwas flr

den Erhalt Ihrer Gesundheit und Lebensqualitéat tun — und
diese Broschire hilft Innen dabei! Je langer Sie sich Ihre
Selbststandigkeit bewahren, je lAnger Sie mobil und aktiv
bleiben, desto mehr kénnen Sie Ihr Leben auch im Alter
gestalten und genieBen. Wenn Sie sich |hrer eigenen
Starken und Erfahrungen bewusst sind, gehen Sie auch
die Herausforderungen, denen Sie mit zunehmendem Alter
begegnen kdénnen, leichter und selbstbestimmt an.

Das Institut fir Gerontologie der Universitat Heidelberg
unter der Leitung von Herrn Prof. Dr. Dr. h.c. Andreas Kruse
hat, geférdert von der Bundeszentrale fir gesundheitliche
Aufklarung (BZgA) und mit finanzieller Unterstiitzung

des Verbandes der Privaten Krankenversicherung e. V.
(PKV), 20 Empfehlungen fir Gesundheit im hohen Alter
entwickelt. Die Informationen und Tipps sollen zum
Nachdenken anregen: Wie mdchten Sie |hr Leben gestalten
und was kénnen Sie fur Ihr kérperliches und seelisches
Wohlbefinden tun?

Das Altern verlauft bei jedem Menschen unterschiedlich.
Wahrend die einen ihren Alltag selbststédndig meistern,
brauchen andere vielleicht Unterstitzung. Doch auch wenn
nicht jede Empfehlung auf lhre persénliche Lebenssituation
zugeschnitten ist, finden Sie sicherlich Anregungen, Uber
die es sich lohnt, nachzudenken.

Wir wiinschen Ihnen viel Freude beim Lesen.

Prof. Dr. Martin Dietrich

Direktor (kom.) der Bundeszentrale
fur gesundheitliche Aufkl&rung
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EinfGhrung

Die nachfolgenden Empfehlungen zeigen lhnen
Verhaltensweisen, die sich positiv auf die Erhaltung lhrer
kérperlichen und seelischen Gesundheit auswirken. Sie
kénnen sehen, dass es bis ins hohe Alter hinein viele
Moglichkeiten gibt, etwas fir die eigene Gesundheit zu
tun.

Mit zunehmendem Alter steigt die Wahrscheinlichkeit,
dass Krankheiten auftreten. Nicht selten zeigen sich bei
langer bestehenden Krankheiten im hohen Alter neue
Symptome. Zudem kénnen sich Krankheitssymptome
verstéarken und Einschrankungen der Mobilitét einstellen.
Hier stellt sich die Aufgabe, rechtzeitig arztliche Hilfe

in Anspruch zu nehmen: In der Arztpraxis kénnen

die nétigen diagnostischen und therapeutischen
MaBnahmen eingeleitet werden, gegebenenfalls erganzt
durch rehabilitative MaBnahmen. Die Altersmedizin hat
sich zu einem bedeutenden Zweig der Medizin entwickelt
und halt viele Moglichkeiten bereit, mit denen die
Gesundheit im Alter wiederhergestellt oder zumindest
Krankheitssymptome deutlich gelindert werden kénnen.

Die eigene Mobilitat aufrechtzuerhalten oder wieder
herzustellen, ist auch eine Frage der Umweltgestaltung.
Im Idealfall bedeutet dies, in einer barrierefreien
Wohnung mit einer guten unterstitzenden Ausstattung
zu leben, die ohne groBe Probleme erreichbar und gut an
den &ffentlichen Personennahverkehr angeschlossen ist.



Wichtig ist auch, dass Sie sich in Ihrer Umgebung mit
allem versorgen kénnen, was Sie im Alltag benétigen.
Gleichzeitig bietet ein solches Umfeld die Mdéglichkeit,
am o6ffentlichen Leben und kulturellen Veranstaltungen
teilzunehmen.

Ebenso bedeutsam ist es, in ein soziales Netzwerk
eingebunden zu sein. Viele Menschen schdpfen
Zufriedenheit und Wohlbefinden aus dem Engagement
fur andere und mit anderen. Und auch das Geflhl, von
anderen Menschen mit all seiner Erfahrung gebraucht zu
werden, ist fur die Lebensqualitat von groBer Bedeutung.

Diese Broschire méchte Ihnen also gedankliche
Anregungen bieten: Was tut lhrer korperlichen und
seelischen Gesundheit gut? Was alles tun Sie bereits
und was kodnnen Sie vielleicht noch unternehmen, um
Ihre Gesundheit zu erhalten oder wiederherzustellen?

Wenn Sie sich unsicher sind, ob einzelne Empfehlungen
fir Sie geeignet sind, sprechen Sie mit Ihrer Arztin oder
Ihrem Arzt.



EMPFEHLUNG 1

Bleiben Sie

korperlich aktiv

Kaum etwas ist so wichtig wie Bewegung, wenn es um
ein gesundes Leben und Wohlbefinden geht. Je aktiver
Sie kdrperlich sind, desto leichter erhalten Sie sich lhre
Beweglichkeit und damit Ihre Selbststandigkeit. Auch
fur die Gesunderhaltung von Herz und Kreislauf ist
regelmaBige Bewegung entscheidend.

Gleichzeitig sorgen Sie daflr, dass lhre Muskeln kraftig
bleiben. AuBerdem kénnen Sie so |hr Balancegefinhl
trainieren — das hilft auch, das Risiko folgenschwerer
Stlrze zu verringern.

Besonders wenn Sie merken, dass Aktivitaten, die Ihnen
wichtig sind, immer schwerer fallen, sollten Sie die
Initiative ergreifen. Sie kdnnen trotz Beschwerden und
bereits bestehender Erkrankungen und Einschrankungen
verschiedene Bewegungsaktivitdten durchfliihren.
Sprechen Sie mit lhrer Arztin oder lhrem Arzt dariiber,
welche Aktivitaten fur Sie in Frage kommen.

Und wenn Sie nicht alleine aktiv werden moéchten -
vielleicht macht Ihnen ja Bewegung in einer Gruppe SpalB?

Tipps und Anregungen

Tipp 1: Bauen Sie — soweit mdglich — kdrperliche Aktivitat
in Ihren Alltag ein. Schon wenn Sie hin und wieder etwas
weitere Wege zu FuB gehen oder die Treppe statt des
Aufzugs benutzen, tun Sie etwas Gutes flr sich.



Tipp 2: Fragen Sie Ihre Hausérztin oder Ihren Hausarzt,
welche Formen von Aktivitat fir Sie optimal sind.

Tipp 3: Suchen Sie nach Méglichkeiten gemeinsamer
Gruppenaktivitaten (z. B. Spaziergdnge oder
Bewegungsibungen).

Weiterfiihrende Informationen

Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung -
Alter werden in Balance:
www.aelter-werden-in-balance.de

Deutschlands Initiative flr gesunde
Ernadhrung und Bewegung:
www.in-form.de

Deutscher Olympischer Sportbund -
Richtig fit ab 50:
www.richtigfitab50.de
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EMPFEHLUNG 2

Trainieren Sie lhr

Gedachtnis

Es kann durchaus vorkommen, dass die geistige
Leistungsfahigkeit nachldsst. Das kann daran liegen,
dass bestimmte geistige Funktionen schon seit langer
Zeit nicht mehr genutzt wurden, oder dass sich
Krankheiten auf geistige Funktionen auswirken. Zudem
hat auch das Alter Einfluss auf die Genauigkeit und
Geschwindigkeit der Wahrnehmung und der Verarbeitung
von Informationen.

Bis ins hohe Alter hat das Training von Denk- und
Gedachtnisfunktionen eine positive Wirkung auf die
geistige Leistungsféhigkeit. Mdglichkeiten gibt es viele:
Sie kénnen Denksportaufgaben l6sen oder sich mit
anspruchsvollen Texten zum Zeitgeschehen beschaftigen.
Schon konzentrierte Gesprache mit anderen Menschen
sind geistiges Training, ebenso die kontinuierliche
Aufnahme und Verarbeitung von Informationen (zum
Beispiel aus dem historischen, gesellschaftlichen,
politischen und kulturellen Bereich). Auch Bewegung in
der Natur hilft der kognitiven Leistungsféhigkeit.

Wenn die Denk- und Merkfahigkeit nachlasst, dann gehen
Sie nicht sofort von einer Demenz aus. Erst sollten die
moglichen Ursachen abgeklért werden, zum Beispiel in
einer Gedéachtnisambulanz. Dort kénnen — falls notwendig
- neurologische Untersuchungen, Laboruntersuchungen
und Bildgebung (Computertomographie, Magnetresonanz-
tomographie) durchgefiihrt werden, um eine Erkrankung
moglichst friihzeitig zu erkennen.
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Tipps und Anregungen

Tipp 1: Denken Sie immer daran: Schon eine fordernde
geistige Tatigkeit ist effektives Training! Fir ein kurzes
Gedachtnistraining ist jeden Tag Zeit. Lernen Sie zum
Beispiel Geburtstage, Telefonnummern, Gedichte oder
historische Daten auswendig und rufen Sie diese immer
wieder ab. Oder merken Sie sich die Einkaufsliste und
lassen dann den Einkaufszettel weg. Sie kbnnen auch
Texte lesen und den Inhalt weitererzahlen oder zum
Beispiel Musikstlicke méglichst auswendig spielen.

Tipp 2: Sie férdern durch kdrperliche und soziale
Aktivitat auch |hre geistige Leistungsfahigkeit. Kognitive
Trainings sind besonders wirksam, wenn Sie diese

mit kdrperlicher Bewegung und sozialen Aktivitdten
kombinieren.

Tipp 3: Lassen Sie sich durch den haufig verwendeten
negativen Begriff des ,,Altersabbaus® nicht verunsichern.

Tipp 4: Wenn Denk- und GedachtniseinbuBen langer
andauern: Lassen Sie sich von Ihrer Arztin oder lhrem
Arzt beraten.



Weiterfiihrende Informationen

Bundesministerium flr Gesundheit —
Online-Ratgeber Demenz:
www.bundesgesundheitsministerium.de/
online-ratgeber-demenz

Bundesministerium flr Familie, Senioren, Frauen
und Jugend — Wegweiser Demenz:
www.wegweiser-demenz.de

Deutsche Alzheimer Gesellschaft:
www.deutsche-alzheimer.de
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EMPFEHLUNG 3

Achten Sie auf lhre

Ernahrung

Im héheren Alter sinkt zwar der Kalorienverbrauch, der
Bedarf an wichtigen Nahrstoffen bleibt jedoch bestehen
oder nimmt sogar noch zu. Deshalb ist eine vielseitige
und ndhrstoffreiche Erndhrung wichtig. Wenn Sie viel
Obst und Gemuse, Vollkorn- und Milchprodukte und
frischen Fisch essen, helfen Sie sich selbst dabei,
gesund und leistungsfahig zu bleiben.

Bei alteren Menschen lasst nicht selten der Appetit nach,
womit sich das Risiko einer Mangelerndhrung erhéht.
Ballaststoffe sind wichtig fur die Verdauung und tragen
auch dazu bei, den Cholesterinspiegel zu senken. Sie
sind zum Beispiel in Vollkornbrot, Obst, Gemuse und
Nussen enthalten. Oft Iasst im Alter auch das Durstgefihl
nach. Der Kérper benétigt jedoch ausreichend
FlUssigkeit, trinken Sie daher regelmaBig Wasser oder
Tee — auch wenn Sie keinen Durst haben.

Tipps und Anregungen

Tipp 1: Schreiben Sie auf, was Sie gegessen und
getrunken haben. So behalten Sie es besser im Blick.

Tipp 2: Trinken Sie viel Wasser oder ungesufBten Tee.
Stellen Sie sich also gleich morgens Getranke fur den
Tag bereit. Mindestens 1,5 Liter dirfen es sein.



Tipp 3: Auch wenn es lhnen an Appetit mangelt:
Versuchen Sie, sich die Freude am Essen zu bewahren.
Gonnen Sie sich z.B. lhre Lieblingsspeisen, und das mit
moglichst viel Genuss.

Tipp 4: Nehmen Sie auch zwischendurch kleinere
Mahlzeiten zu sich.

Tipp 5: Sprechen Sie mit lhrer Arztin oder Ihrem Arzt
Uber eine ausreichende Nahrstoffversorgung.

Weiterfiihrende Informationen

Bundeszentrale fir gesundheitliche Aufkl&rung —
Gesund und aktiv &lter werden - Erndhrung:
www.gesund-aktiv-aelter-werden.de/
gesundheitsthemen/ernaehrung

Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung —
Fit im Alter - Gesund essen, besser leben:
www.fitimalter-dge.de
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Gut sehen und héren zu kdnnen, ist nicht nur im Umgang
mit anderen Menschen wichtig. Es ist auch die Grundlage,
um sich sicher im Alltag zu bewegen und selbststandig

zu leben. Lassen Sie also regelmaBig Ihre Augen und

Ihr Gehdr kontrollieren, damit Erkrankungen rechtzeitig
erkannt und friihzeitig behandelt werden kénnen.

Eine Brille oder eine Horhilfe zu tragen, kann Ihre
Lebensqualitat deutlich verbessern: Es gibt z. B.
mittlerweile fast unsichtbare Horgerate, die unkompliziert
an die jeweilige Umgebungslautstédrke angepasst
werden kdnnen. Angesichts der Tatsache, dass diese
Hilfen heutzutage einen hohen technischen Standard
aufweisen, ist die Beratung durch Fachéarzte, Optiker
oder Horgerateakustiker unerlasslich.



Tipps und Anregungen

Tipp 1: Lassen Sie regelmaBig Sehkraft und Horfahigkeit
arztlich kontrollieren.

Tipp 2: Achten Sie darauf, dass alle lhre Brillen an lhre
aktuelle Sehstarke angepasst sind, und reinigen Sie |hre
Brillen regelmaBig und schonend.

Tipp 3: Lassen Sie Ihr Gehdr testen — spéatestens dann,
wenn Sie in Gesprachen nicht mehr alles héren und
verstehen kdnnen.

Tipp 4: Tragen Sie eine Hoérhilfe, wenn dies von lhrer
Arztin oder Inrem Arzt empfohlen wird.

Tipp 5: Um in den Genuss aller Vorteile lhres Hérgerats
zu kommen, achten Sie darauf, dass es richtig eingestellt
ist.

Weiterfiihrende Informationen

Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung -
Gesund und aktiv &lter werden — Sehen im Alter:
www.gesund-aktiv-aelter-werden.de/
gesundheitsthemen/sehen-im-alter

Deutscher Blinden- und
Sehbehindertenverband:
www.dbsv.org

Deutscher Schwerhérigenbund:
www.gehoerlosen-bund.de
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Mund- und Zahnpflege sind flr die Erhaltung Ihrer
Gesundheit sehr wichtig. Eine schlechte Zahngesundheit
gehort zu den haufigsten Ursachen flr eine Mangel-
erndhrung im Alter. Entzindungen im Mundraum
kénnen eine Keimquelle sein und sich auf die allgemeine
Gesundheit negativ auswirken. Auch Mundtrockenheit
ist im Alter nicht selten — zum Beispiel nach der
Einnahme bestimmter Medikamente — und kann zu
Karies beitragen. Wenn Entziindungen, Blutungen oder
Druckstellen auftreten, so kann dies auf Mangel in der
Zahnpflege, auf Parodontose oder auf schlecht
sitzenden Zahnersatz hinweisen.



Tipps und Anregungen

Tipp 1: Achten Sie auf Kariesvorsorge und Vorbeugung
von Zahnfleischerkrankungen. Lassen Sie sich ggf. von
Ihrer Zahnarztin oder Inrem Zahnarzt dazu beraten.

Tipp 2: Zuckerfreie Bonbons helfen gegen Mundtrockenheit.

Tipp 3: Achten Sie auf Verdnderungen im Mund- und
Rachenraum und sprechen Sie mit lhrer Zahnérztin oder
Inrem Zahnarzt Uber diese Veranderungen.

Tipp 4: Vereinbaren Sie bei jeder Kontrolluntersuchung
schon den nachsten Termin, auch wenn er erst in einem
halben Jahr ansteht.

Tipp 5: Bitten Sie lhre Zahnérztin oder Ihren Zahnarzt um
einen Hausbesuch, wenn lhre Gehfahigkeit eingeschrankt
ist und Sie aus diesem Grunde die Praxis nicht aufsuchen
kdénnen.

Weiterfiihrende Informationen

Bundeszahnéarztekammer:
www.bzaek.de/praevention/alters-und-
behindertenzahnmedizin.html

Zentrum fUr Qualitét in der Pflege — Ratgeber
»~Mundpflege — Tipps fiur den Pflegealltag”:
www.zqp.de/mundpflege-pflege

Kassenzahnarztliche Bundesvereinigung —
Faltblatt ,,Zahnérztliche Betreuung zu Hause
fur Altere, Pflegebediirftige und Menschen mit
Behinderung*:
www3.kzbv.de/pflegeflyer-bestellung
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EMPFEHLUNG 6

Gehen Sie verantwortlich

mit Alkohol um und
vermeiden Sie Nikotin

Haufig ist von ,Nikotin- und Alkoholgenuss” die Rede,
doch hat dieser Genuss Folgen: Rauchen belastet den
Stoffwechsel, das Skelett und die Zahne und steigert das
Risiko von Herz-Kreislauf- und Atemwegserkrankungen.
Wer GbermaBig Alkohol trinkt, schadigt damit seine
Nervenzellen und die Gedachtnisleistung. Die
Stoffwechselfunktion der Leber wird im Alter durch
Alkohol besonders belastet. Zudem kénnen durch
Alkohol unerwiinschte Nebenwirkungen bei der
Einnahme von Medikamenten auftreten. Nikotin und
Alkohol erh6hen darlber hinaus das Krebsrisiko deutlich.

Tipps und Anregungen

Tipp 1: Trinken Sie auf keinen Fall Alkohol, wenn
Sie gleichzeitig Psychopharmaka oder Schlafmittel
einnehmen.

Tipp 2: Notieren Sie sich, zu welchen Zeitpunkten im
Tagesablauf und in welchen Situationen Sie Alkohol
trinken und rauchen. Uberlegen Sie sich, ob Sie Ihre
Gewohnheiten nicht andern sollten.

Tipp 3: Wenn Sie mit dem Rauchen aufhéren
mdchten, fragen Sie Ihre Arztin oder lhren Arzt, welche
Unterstitzungsmoglichkeiten sich anbieten.



Weiterfiihrende Informationen

Bundeszentrale fur gesundheitliche
Aufkldrung - Informationen und Tipps rund um
gesundheitsbewussten Alkoholkonsum:
www.kenn-dein-limit.de

Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklérung —
Das rauchfrei Ausstiegsprogramm:
www.rauchfrei-info.de/aufhoeren/das-
rauchfrei-ausstiegsprogramm

Deutsche Hauptstelle fir Suchtfragen —
Internetseite zu Suchtproblemen im Alter:
www.unabhdngig-im-alter.de

Deutsches Krebsforschungszentrum/
Krebsinformationsdienst:
www.krebsinformationsdienst.de/
vorbeugung/risiken/alkohol.php

21
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EMPFEHLUNG 7

Sorgen Sie fir

erholsamen Schlaf

Wenn Sie feststellen, dass Sie nicht mehr so gut schlafen
wie friher, missen Sie sich nicht beunruhigen. Mit
zunehmendem Alter ist es normal, dass der Schlaf etwas
kirzer, haufiger unterbrochen und nicht mehr so tief ist.
Wenn Menschen aber tatsé&chlich unter lang anhaltenden
Einschlaf- und Durchschlafstérungen oder unter
Schlafmangel leiden, so kann dies vielféltige kdrperliche,
seelische oder umgebungsbedingte Ursachen haben.

Ein erholsamer Schlaf und Ruhephasen sind wichtig fur
die Erhaltung von kérperlicher und seelischer Gesundheit
wie auch fir die kdérperliche Fitness.

Tipps und Anregungen

Tipp 1: Setzen Sie sich taglich dem natirlichen
Sonnenlicht aus, selbst an verregneten Tagen. Sie kdnnen
auch Tageslichtlampen verwenden; verzichten Sie aber
auf helles Licht am Abend.

Tipp 2: RegelméaBige Bewegung halt fit und férdert den
Schlaf.

Tipp 3: Damit Sie gut und tief schlafen kénnen, ist es
wichtig, am Abend zur Ruhe zu kommen. Schaffen Sie
sich also ein persoénliches Ritual: zum Beispiel, indem Sie
Musik héren oder lesen. Versuchen Sie auch, zu festen
Zeiten schlafen zu gehen.



Tipp 4: Sorgen Sie daflir, dass es in Ihrem Schlafzimmer
dunkel ist. Auch eine gute Matratze férdert den Schlaf.

Tipp 5: Falls Sie einen Mittagsschlaf einlegen, sollte
dieser nicht langer als 30 Minuten dauern.

Tipp 6: Wenn Sie unter Durchblutungsstérungen und/oder
kalten FUBen leiden, kann eine Warmflasche das Einschlafen
erleichtern; auch Schlafsocken sorgen fir warme FlBe.

Tipp 7: Verzichten Sie am Abend auf schwerverdauliche
Nahrungsmittel und groBBe Mahlzeiten. Vor allem bei
vorhandener Blasenschwéche sollten Sie abends nicht zu
viel trinken und auf Alkohol bestenfalls ganz verzichten.

Weiterfuihrende Informationen

Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung —
Gesund und aktiv dlter werden — Ausgeschlafen
im Alter:
www.gesund-aktiv-aelter-werden.de/
gesundheitsthemen/ausgeschlafen-im-alter
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EMPFEHLUNG 8

Erkennen, nutzen und

pflegen Sie lhre seelischen
und geistigen Starken

In lnrem Leben haben Sie viele wertvolle Erfahrungen
gesammelt, Wissen aufgebaut und Herausforderungen
gemeistert. Daraus sind seelische und geistige Starken
hervorgegangen, auf die Sie zurlickgreifen kdnnen, wenn
es im Alter neue Anforderungen zu meistern gilt.

Am leichtesten finden Sie Ihre inneren Stérken heraus,
wenn Sie sich selbst Fragen stellen, zum Beispiel: Mit
welchen Fahigkeiten habe ich schwierige Situationen
meines Lebens erfolgreich bewaltigt, wie habe ich das
geschafft? Was kann ich gut? Oder: Worauf kann ich
mich immer verlassen?

Tipps und Anregungen

Tipp 1: Blicken Sie auch immer darauf, was Sie im Leben
erreicht und geleistet haben, wie es Ihnen gelungen

ist, bis in das hohe Alter erfolgreich mit Aufgaben und
Anforderungen umzugehen. Diese Entwicklung ist
Ausdruck seelischer und geistiger Starken.

Tipp 2: Bewahren Sie sich Ihr Interesse an Neuem und
Ihre Neugier. Auch im hohen Alter kénnen Sie dazulernen.
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EMPFEHLUNG 9

Finden Sie die Quellen
lhrer Gesundheit

Gesundheit muss und kann immer wieder neu gefdrdert
bzw. gestérkt werden — auch aus den Erfahrungen
heraus, die Sie im Laufe Ihres Lebens gesammelt haben.
Um Quellen Ihrer Gesundheit zu finden und zu nutzen,
brauchen Sie sich nur selbst zu fragen: Was halt mich
gesund? Was tut mir gut?

Nutzen Sie Ihre Erfahrungen mit Erkrankungen auf

die gleiche Weise. Wie haben Sie bisher Krankheiten
Uberwunden, was hat Innen dabei geholfen? Was
unterstitzt Sie, mit gesundheitlichen Einschrankungen
besser fertig zu werden, und was tragt dazu bei,

dass Sie dennoch immer wieder Zeiten des
Wohlbefindens erleben?




Tipps und Anregungen

Tipp 1: Denken Sie dartiber nach, was Gesundheit
fur Sie bedeutet. Gibt es Entwicklungen, die

Sie beunruhigen und die Sie gern verbessern
mdchten? Kénnen Sie andererseits mit bestimmten
gesundheitlichen Einschrankungen zurechtkommen?

Tipp 2: Nehmen Sie sich ausgiebig Zeit, um
herauszufinden, was genau lhnen in welcher Situation
gut tut. Manchmal lassen sich Zeiten gesundheitlicher
Einschrankung besser bewéltigen, wenn man seine
inneren Kraftquellen nutzt. Was bereitet Ihnen Freude?
Was gibt Ihnen Kraft? Was hat Sie schon immer

sehr interessiert? In welchen Situationen kdnnen Sie
entspannen oder zur Ruhe kommen?

Tipp 3: Suchen Sie das arztliche Gesprach zu
spezifischen Fragen.

27
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EMPFEHLUNG 10

Bleiben Sie aktiv

und engagiert

Aktivitat wirkt sich im gesamten Lebenslauf positiv
auf die Leistungsfahigkeit aus und férdert in allen
Lebensphasen das Wohlbefinden:

+ Geistige Aktivitat ist eine wichtige Voraussetzung,
um sich seine intellektuelle Leistungsféhigkeit bis ins
hdchste Alter zu bewahren.

+ Soziale Aktivitat verbessert nicht nur die kérperliche
und geistige Leistungsféahigkeit, sondern auch das
Wohlgefihl.

« Zudem zeigt sich immer wieder, dass sich auch
kérperliche Aktivitat (also Ausdauer, Koordination,
Kraft, Beweglichkeit) positiv auf die Stimmung und
geistige Leistungsfahigkeit im Alter auswirkt. Es
gibt vielversprechende Hinweise, dass regelméaBige
kérperliche, geistige und soziale Aktivitat einen
Schutzfaktor im Hinblick auf die verschiedenen
Demenzerkrankungen darstellt.

Tipps und Anregungen

Tipp 1: Sprechen Sie mit lhrer Arztin oder lhrem Arzt
Uber geeignete Sport- und Bewegungsangebote.

Tipp 2: Informieren Sie sich lber soziale und kulturelle
Angebote und Veranstaltungen in lhrer Kommune.
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Tipp 3: Macht lhnen Tanzen SpaB? Dann geben

Sie das nicht auf bzw. fangen Sie (wieder) damit an.
Tanzen fordert idealerweise zahlreiche Fahigkeiten: Es
stellt sowohl kérperliche als auch geistige und soziale
Anforderungen. Gerade rund um das Tanzen gibt es
viele Angebote fir &ltere und alleinstehende Menschen
— ergreifen Sie also auch die Initiative, wenn Sie die
Méglichkeit haben.

Tipp 4: Wenn Sie friher ein Instrument gespielt oder
gesungen haben, so pflegen Sie diese Interessen
unbedingt weiter bzw. fangen Sie (wieder) damit an.

Tipp 5: Geben Sie etwas von Ihrem Wissen an andere
weiter, zum Beispiel an junge Menschen. Diese werden
dankbar sein, wenn sie Anteil an Inrem Wissen und an
Ihrem Umgang mit Aufgaben und Herausforderungen
des Lebens nehmen kénnen. Seien Sie offen flr die
seelischen und geistigen Starken anderer Menschen,
bewahren Sie sich auch Ihr Interesse an Neuem.

Tipp 6: Es gibt sicher auch in Ihrer Nachbarschaft
Menschen, denen Sie etwas von lhrer Zeit schenken,
mit denen Sie sich austauschen, die Sie unterstitzen
kdnnen. Schauen Sie, ob es in lhrer Nahe ein
Bilrgerzentrum oder Mehr-Generationen-Haus gibt -
dort treffen sich Angehdérige verschiedener
Altersgruppen und bereichern sich gegenseitig. Auf
die vielfaltigen Angebote dieser Zentren kénnen Sie
zuriickgreifen.

Tipp 7: Wissen und Erfahrung, soziales Engagement
oder ganz besondere Fahigkeiten kénnen Sie auch in
eine ehrenamtliche Tatigkeit einbringen — von der auch
Sie selbst in vielfaltiger Weise profitieren kdnnen.



Tipp 8: Informieren Sie sich vor Ort Uber kommunale
Bildungsangebote, Vortragsreihen, kulturelle Angebote,
z.B. in Seniorenbiros, bei Wohlfahrtsverbdnden oder
Freiwilligenagenturen.

Weiterfiihrende Informationen

Bundesministerium fir Familie, Senioren, Frauen
und Jugend - Projekt-Landkarte:
www.bmfsfj.de/bmfsfj/service/projekt-
landkarte

Bundeszentrale fir gesundheitliche Aufklarung —
Alter werden in Balance:
www.aelter-werden-in-balance.de

Bundesarbeitsgemeinschaft der
Freiwilligenagenturen:
www.bagfa.de/freiwilligenagenturen

Deutscher Wanderverband — Wandergruppen:
www.wanderverband.de
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Entdecken Sie immer

wieder die Quellen lhrer
Kreativitat

Unsere schopferischen Kréfte zeigen sich auf vielféltige
Weise: In der Art, wie wir mit anderen Menschen sprechen
und wie wir Dinge anpacken, wie wir den Alltag gestalten,
wie wir mit schweren Situationen umgehen oder uns

von auBeren und inneren Erlebnissen inspirieren lassen.
Diese schopferischen Kréafte zu erkennen und sich an
ihnen zu erfreuen, ist eine bedeutende Grundlage von
Lebensqualitdt. Auch das hohe Alter bietet Méglichkeiten,
sich selbst und die Welt in einer neuen Art und Weise zu
erfahren — die Fahigkeit zur seelisch-geistigen Entwicklung
sollte keinesfalls unterschatzt werden. Offenheit und
Neugierde sind die Grundlage fir jede Form von Kreativitat.

Tipps und Anregungen

Tipp 1: Bleiben Sie offen flr neue Erlebnisse, flr
Erfahrungen und Herausforderungen — bewahren Sie sich
Ihre Neugierde im und am Leben!

Tipp 2: Pflegen Sie einen lebendigen Austausch mit
anderen Menschen. Dazu gehért es auch, tber Themen zu
diskutieren, bei denen man sehr unterschiedlicher Ansicht
sein kann. Sich abweichende Meinungen anzuhéren,

den eigenen Standpunkt zu vertreten und gemeinsam
Kompromisse zu suchen — auch dies férdert die Kreativitat.
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Weiterfiihrende Informationen

Deutscher Volkshochschul-Verband e.V. —
vhs-Kursfinder:
www.dvv-vhs.de/startseite/

Bundesvereinigung Deutscher Chorverbande e.V.:
www.chorverbaende.de

kubia — Kompetenzzentrum fir Kulturelle Bildung
im Alter und Inklusion:
https://ibk-kubia.de/

Deutscher Seniorentag — GréBte Bundesweite
Veranstaltung fir &ltere Menschen:
www.deutscher-seniorentag.de
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Denken Sie uber lhre

sozialen Kontakte nach

Mit anderen Menschen zusammen zu sein und Zeit

mit ihnen zu verbringen, ist wichtig fur ein positives
Lebensgefihl. Manchmal kann es zunehmend schwerer
fallen Kontakte aufrechtzuerhalten, sei es z.B. durch
Umzige oder auch Erkrankungen. Doch auch dann
sollten Sie sich nicht zurlickziehen: Pflegen Sie also Ihre
Bekanntschaften und Freundschaften. Es kommt hier
aber nicht auf die Anzahl der Kontakte an, sondern auf
die Qualitat des Austauschs mit anderen Menschen.

Mit zunehmendem Alter werden Kontakte zu solchen
Menschen wichtiger, denen man sich geflihlsmaBig
besonders nahe und verbunden fihlt. Deshalb kann es
sinnvoll sein, bestimmte Kontakte intensiver zu gestalten
und auf andere zu verzichten.

Tipps und Anregungen

Tipp 1: Wenn Sie neue Menschen kennenlernen
md&chten, kdnnen Sie die sozialen und kulturellen
Angebote in lhrer Kommune nutzen.

Tipp 2: Konzentrieren Sie sich auf jene Kontakte, die
Ihnen emotional besonders wichtig sind.

Tipp 3: Pflegen Sie nicht nur familiare Kontakte, sondern
auch Bekanntschaften und Freundschaften auBerhalb
der Familie.

Tipp 4: Wenn sich die Méglichkeit bietet, sollten Sie sich
auch mit jungen Menschen austauschen.
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EMPFEHLUNG 13

Nehmen Sie
Einschrankungen in

Alltagsaktivitaten nicht
einfach hin

Im hohen Alter nimmt die Wahrscheinlichkeit zu, dass
einzelne Alltagsaktivitaten nur mit Schwierigkeiten
ausgefihrt werden kénnen. In vielen Fallen kénnen dann
geeignete Hilfsmittel die nachlassenden Fahigkeiten
ausgleichen; deswegen ist eine Hilfsmittel-Beratung (zu der
auch Technik-Beratung gehort), aber auch eine Beratung
zu Heilmitteln sehr wichtig.

Haufig lassen sich nachlassende Fahigkeiten durch
Rehabilitation ganz oder zumindest teilweise wieder
herstellen. Nutzen Sie also eine &rztliche Beratung

zu den bestehenden Rehabilitationsangeboten.
Rehabilitationsmdglichkeiten gibt es fir verschiedene
Krankheitsbilder sowie auch speziell angepasst an
die Bedarfe und Bedurfnisse alterer Menschen als so
genannte ,geriatrische Rehabilitation®. Die Angebote
kénnen in stationdren beziehungsweise ambulanten
Einrichtungen oder mobil in der eigenen Hauslichkeit sowie
auch in Pflegeeinrichtungen wahrgenommen werden.

Eine aktivierende Pflege kann Sie ebenfalls unterstitzen,
alltagliche Dinge selbst zu tun oder an ihnen mitzuwirken,
soweit es Ihnen kérperlich und finanziell mdglich ist.

Auf diese Weise kann eine mdgliche Pflegebedurftigkeit
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vermieden, gelindert oder sogar Uberwunden werden.
Warten Sie nicht ab, bis die Pflegebedurftigkeit auftritt,
tun Sie aktiv etwas fir lhre Gesundheit. Pflegedienste und
Angehdrige kénnen Sie dabei unterstitzen.

Nicht wenige Einschrankungen im Alltag haben auch
mit chronischen Schmerzzustanden zu tun, die die
Mobilitat erheblich verringern kénnen. Nutzen Sie also
auch alle Mdglichkeiten der Schmerzdiagnostik und
Schmerztherapie. Es gibt vielfaltige Moglichkeiten,
Schmerzen auch ohne klassische Medikamente zu
lindern.
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Tipps und Anregungen

Tipp 1: Uberlegen Sie, was Sie fiir Ihre Selbststéandigkeit
tun kénnen. Wenn Sie bestimmte Alltagsaktivitdten nicht
mehr selbststandig ausflhren, Gberlegen Sie, welche
Hilfe Sie daflir benétigen und wer Sie dabei unterstitzen
kann.

Tipp 2: Sprechen Sie mit lhrer Arztin oder Ihrem Arzt
nicht nur Gber Gesundheit (bzw. Krankheit), sondern
auch Uber Fragen der Selbststandigkeit.

Tipp 3: Informieren Sie sich, welche Hilfsmittel fir Sie
geeignet sind und ob eine finanzielle Férderung durch
die Kranken- oder Pflegekasse mdglich ist. Warten Sie
nicht zu lange damit, Hilfsmittel einzusetzen.

Tipp 4: Nutzen Sie auch die Mdglichkeiten technischer
Unterstitzung und Neuerungen: zum Beispiel
Notrufsysteme, Orientierungshilfen bei Seh- und
HoéreinbuBen und Sicherheitssysteme (zum Beispiel sich
selbst abstellende Herdplatten).

Tipp 5: Sprechen Sie mit Ihrer Arztin oder Ihrem

Arzt ausfihrlich Gber bestehende Praventions- und
Rehabilitationsangebote. Setzen Sie keinesfalls ein
hohes Alter mit mangelnden Rehabilitationsmd&glichkeiten
gleich. Die geriatrische Rehabilitation richtet sich bei
entsprechendem Bedarf gezielt an altere Menschen

und auch an dltere Menschen mit bestehender
Pflegebediirftigkeit.

Tipp 6: Denken Sie auch immer an die Mdéglichkeit
gegenseitiger Nachbarschaftshilfe — wobei diese auch
generationenlbergreifend stattfinden kann.



Tipp 7: Achten Sie bei der Auswahl eines Pflegedienstes
darauf, dass dieser Leistungen der Mobilisation

und kognitiven Aktivierung mit anbietet. Inwieweit

wird eine Stimulation verschiedener Kérperpartien
vorgenommen? Findet ein Training verschiedener
korperlicher Funktionen statt? Inwieweit erhalten Sie
Anregungen zum selbststiandigen Uben von Funktionen
und Aktivitaten? Inwiefern werden die Kosten von der
Kranken- oder Pflegekasse Glbernommen?

Weiterfiihrende Informationen

Bundesministerium flr Frauen, Senioren, Familie
und Jugend - Serviceportal ,Zuhause im Alter*:
www.serviceportal-zuhause-im-alter.de

Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung —
Alter werden in Balance:
www.aelter-werden-in-balance.de

Verbraucherzentrale — Hilfsmittel beantragen -
Wie geht das richtig?:
www.verbraucherzentrale.de/wissen/gesundheit-
pflege/krankenversicherung/hilfsmittel-
beantragen-wie-geht-das-richtig-6895

Bundesarbeitsgemeinschaft fir Rehabilitation —
Beratungsangebote der Rehabilitationstréager und
Integrationsamter:
www.bar-frankfurt.de/service/datenbanken-
verzeichnisse/adressenverzeichnis.html

Zentrum fur Qualitét in der Pflege — Datenbank
~Beratung zur Pflege®:
www.zqp.de/beratung-pflege/
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EMPFEHLUNG 14

Uberlegen Sie, ob

lhre Wohnung lhren
Bedurfnissen entspricht

Ob Menschen selbststéndig leben und am sozialen und
kulturellen Leben teilnehmen kénnen, hdngt auch mit der
Lage, Ausstattung und dem Umfeld ihrer Wohnung zu-
sammen. Deshalb ist es wichtig, frihzeitig zu Gberlegen,
wie sich die Wohnung anpassen lasst, wenn sich Fahig-
keiten und Bedurfnisse verdndern. Schon bei Entschei-
dungen rund um die Wohnung in friiheren Lebensjahren
sollten die méglichen Wohnbedurfnisse im hohen Alter
mitberlcksichtigt werden. Es kann ratsam sein, friihzeitig
Ausschau nach passenden Alternativen zu halten. Manch-
mal ist auch der Umzug in eine stationare Einrichtung

die bessere Alternative — immer vorausgesetzt, die
Angebote der Einrichtung entsprechen dem eigenen
Bedarf und den Bedurfnissen. Bedenken Sie bei
der Auswahl auch lhre finanziellen
Mdoglichkeiten.
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Tipps und Anregungen

Tipp 1: Sorgen Sie in Ihrer Wohnung fir Sicherheit, z. B.
mit einer guten Beleuchtung, mit Griffleisten, mit einer
geeigneten Mdbel- und Badausstattung.

Tipp 2: Prifen Sie, ob Ihnen in lhrer Wohnung Hindernisse
im Weg stehen. Stellen Sie solche Dinge einfach an einen
anderen Platz, lhrer Sicherheit zuliebe.

Tipp 3: Wenn lhre Wohnung angepasst werden muss,
sind selten groBe Umbauten nétig. Bereits kleinere
Veranderungen bringen Ihnen mehr Sicherheit und Komfort.

Tipp 4: Prifen Sie, ob Sie von Beratungsangeboten —
zum Beispiel Wohnberatungsstellen — profitieren kdnnen.

Tipp 5: Bei bereits anerkannter Pflegebedurftigkeit gibt
es Zuschusse von der Pflegekasse fur pflegegerechte
wohnumfeldverbessernde MaBnahmen, beispielsweise
zum Umbau.

Weiterfiihrende Informationen

Bundesministerium flr Frauen, Senioren, Familie
und Jugend - Broschire ,Langer zuhause leben®:
www.bmfsfj.de/bmfsfj/service/
publikationen/wohnen-im-alter/137326

Bundesarbeitsgemeinschaft
Wohnungsanpassung e.V.:
www.wohnungsanpassung-bag.de

Forschungszentrum Informatik - Wegweiser
LAlter und Technik®:
www.wegweiseralterundtechnik.de
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Lernen Sie, notwendige

Hilfe anzunehmen

In manchen Féllen ist es ohne zusétzliche Unterstitzung
durch andere Menschen nicht mehr mdglich, die
selbststandige Lebensfihrung zu erhalten. Die Fahigkeit,
notwendige Hilfe anzunehmen, muss dann hdufig erst
gelernt werden. Dazu gehdrt auch, notwendige Hilfe von
nicht notwendiger Hilfe zu unterscheiden — zu letzterer
zahlt z. B. das manchmal Gberflrsorgliche Verhalten

von Angehdrigen oder Bekannten. Hilfe, die Sie nicht
bendtigen, kdnnen und dirfen Sie freundlich ablehnen;
fur notwendige Hilfe hingegen sollte man offen sein.

Tipps und Anregungen

Tipp 1: Stehen Sie zu Ihren Bedurfnissen und denken Sie
daran, was Sie selbst friher fir andere Menschen getan
haben.

Tipp 2: Achten Sie auf die Gegenseitigkeit von
Hilfeleistungen: Auch wenn Sie Hilfen empfangen, so
kénnen Sie lhrerseits Hilfen geben.

Tipp 3: Geben Sie nicht realistische Ziele auf und
konzentrieren Sie sich auf das Mégliche.

Tipp 4: Haben Sie auch den Mut, nicht notwendige
Hilfen abzulehnen. Dadurch helfen Sie auch lhrer
Umgebung, tUberfirsorgliches Verhalten zu erkennen und
dieses zu andern.
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Gehen Sie regelmasig

zum Arzt - auch zur
Vorbeugung

Je frlher eine Krankheit oder gesundheitliche Belastungen
und Risiken erkannt werden, desto friiher kann eine
wirksame medizinische Behandlung oder vorbeugende
MaBnahme beginnen — und umso besser stehen die
Chancen, den Krankheitsverlauf positiv zu beeinflussen.

In Inrem eigenen Interesse ist es also wichtig, dass Sie
eine Behandlung nicht hinauszdgern, besonders wenn

Sie ploétzliche Anzeichen einer Erkrankung bei sich
feststellen. Nutzen Sie auch méglichst alle Angebote lhrer
Krankenkasse zur Vorbeugung und Friiherkennung.

Zudem gibt es fir viele gesundheitliche Probleme
L&sungen oder Hilfen: Zum Beispiel bei Inkontinenz oder
Mangelerndhrung, bei Bettlagerigkeit, bei Vereinsamung
oder geistigen EinbuBen. Diese Probleme sollten ohne
Scheu oder Scham angepackt werden. Bitte sorgen Sie
fUr sich, holen Sie sich kompetenten Rat und Hilfe!

Tipps und Anregungen
Tipp 1: Ein regelmaBiger arztlicher Medikamentencheck
schitzt Sie vor Uberfllissigen oder schadlichen

Arzneimitteln.

Tipp 2: Bestimmte Friherkennungsuntersuchungen
bei der Hausarztin oder beim Hausarzt sowie bei



der Facharztin oder beim Facharzt werden auch bei
alteren Menschen von der Krankenkasse tbernommen.
Erkundigen Sie sich bei lhrer Krankenkasse nach
entsprechenden Angeboten.

Tipp 3: Krankenkassen bieten haufig spezielle Programme
an, beispielsweise eine Riickenschule oder Sturzprophylaxe.

Tipp 4: Ein ausreichender Impfschutz ist auch im Alter
wichtig.

Weiterfiihrende Informationen

Bundesministerium fir Gesundheit —
Gesundheitsférderung und Prévention fir altere
Menschen:
www.bundesgesundheitsministerium.de/
praevention-aeltere-menschen

Bundesministerium fir Bildung und Forschung -

Broschire ,,Medikamente im Alter - Welche
Wirkstoffe sind ungeeignet?*:

www.bmbf.de/upload_filestore/pub/
Medikamente_im_Alter.pdf

Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufkldrung —
Gesund und aktiv alter werden:
www.gesund-aktiv-aelter-werden.de
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Ordnen Sie

Veranderungen lhrer
Stimmung richtig ein

Gerade im hohen Alter duBern sich Depressionen
nicht immer in der Kombination von niedergedrlckter
Stimmung und Antriebslosigkeit. In einer deutlichen
Verschlechterung der kérperlichen Gesundheit und in
Denk- und GedéachtniseinbuBen spiegeln sich nicht
selten depressive Stérungen wider, die auch im Alter
wirksam behandelt werden kdnnen.

Veranderungen und Ruckschlage beispielsweise durch
Umzilge oder Trennungen aber auch Verluste gehéren
in jedem Alter zum Leben. Im hohen Alter werden
diese haufiger; mit Rickschlagen und Veranderungen
umzugehen, muss man meist erst lernen. Trauer ist
eine natirliche Reaktion des Menschen und keine
Krankheit. Wenn aber niedergedriickte Stimmung und
Antriebsverlust Uber langere Zeitrdume anhalten, dann
liegt moglicherweise eine seelische Erkrankung vor, die
korrekt diagnostiziert und behandelt werden muss.
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Tipps und Anregungen

Tipp 1: Wenn Sie sich Uber langere Zeit oder ohne
erkennbaren Anlass niedergeschlagen und antriebslos
fuhlen, suchen Sie Ihre Arztin oder lhren Arzt auf. Dann
kann abgeklart werden, ob es sich hierbei um eine
Depression handelt.

Tipp 2: Denken Sie bei Verschlechterungen lhrer
kérperlichen Gesundheit und bei EinbuBen der

Denk- und Gedachtnisleistung daran, dass es sich
maoglicherweise um Symptome einer Depression handelt.

Tipp 3: Nehmen Sie Depressionen keinesfalls als
normale Alterserscheinung hin. Eine Depression ist eine
ernsthafte Erkrankung, die meist gut behandelbar ist.



Weiterfiihrende Informationen

Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung -
Gesund und aktiv &lter werden - Depression im
Alter:

www.gesund-aktiv-aelter-werden.de/
gesundheitsthemen/depression-im-alter

Stiftung Deutsche Depressionshilfe:
www.deutsche-depressionshilfe.de

Bundesarbeitsgemeinschaft der
Senioren-Organisationen e. V./ Deutsche
Psychotherapeuten Vereinigung e. V. — Ratgeber
sWenn die Seele krank ist - Psychotherapie im
héheren Lebensalter”:
www.bagso.de/publikationen.html
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Bei Pflegebedurftigkeit:
Informieren Sie sich

rechtzeitig uber mogliche
Unterstutzungsformen

Auch bei Pflegebedarf ist ein Leben im privaten Haushalt
maoglich. Informieren Sie sich rechtzeitig tber mogliche
Formen der Unterstttzung, um eine bestmdgliche
Versorgung (Pflegearrangement) sicherzustellen und
pflegende Angehdrige zu entlasten.

Zur optimalen Versorgung gehdren auch Angebote der
Pravention und Rehabilitation sowie Heilmittel. Der Grund-
satz ,,Pravention vor Pflege“ betont, dass z. B. durch
gezieltes Training und eine ausreichende Ausstattung mit
Hilfsmitteln die Entwicklung von Pflegebedurftigkeit oder
deren weitere Zunahme vermieden oder herausgezdgert
werden kann. Die Grundsatze ,,Rehabilitation vor Pflege”
und ,Rehabilitation bei bestehender Pflegebedurftigkeit”
zielen darauf ab, dass verschiedene Einschrankungen
erkennbar verringert und die Chance fir eine bessere Teil-
habe an Aktivitdten des taglichen Lebens erhdht werden
kdnnen, wenn bestimmte RehabilitationsmaBnahmen in das
Behandlungskonzept aufgenommen werden.

Der Zugang zu RehabilitationsmaBnahmen ist einfacher
geworden. So kénnen die Gutachterinnen und Gutachter
des Medizinischen Dienstes der Krankenkassen beispiels-
weise im Rahmen der Pflegebegutachtung einen Antrag
flr Rehabilitation direkt an die Pflegekasse weiterleiten,
wenn die oder der Pflegebedurftige zustimmt.



Tipps und Anregungen

Tipp 1: Beratung bei Pflegebedarf erhalten Sie in
Pflegeberatungsstellen der Pflegekassen und in
Pflegestltzpunkten. Hier wird die Pflegeplanung
abgestimmt. Diese berucksichtigt alle zur Verfigung
stehenden Leistungen und organisiert die Pflege nach
den vor Ort gegebenen Mdglichkeiten.

Tipp 2: Oft bieten auch kommunale Zentren fir
Seniorinnen und Senioren Pflegeberatung an.

Tipp 3: Bei anerkannter Pflegebedurftigkeit gibt es
neben vielen anderen Leistungen der Pflegeversicherung
zum Beispiel auch Zuschiisse von der Pflegekasse flr
pflegegerechte UmbaumaBnahmen in der Wohnung.

Tipp 4: Im Rahmen der Pflegebegutachtung

werden auch Empfehlungen fir Praventions- und
RehabilitationsmaBnahmen sowie fur die Verordnung von
Heilmitteln ausgesprochen.

Weiterfiihrende Informationen

Bundesministerium fir Gesundheit — Online-
Ratgeber Pflege:
www.bundesgesundheitsministerium.de/
themen/pflege/online-ratgeber-pflege

Bundesministerium fiir Familie, Senioren, Frauen

und Jugend - Online-Ratgeber ,Wege zur Pflege®:

www.wege-zur-pflege.de/start

Zentrum fur Qualitét in der Pflege — Datenbank
~Beratung zur Pflege*:
www.zqp.-de/beratung-pflege
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Wenn Sie Angehorige
pflegen: Denken Sie

auch an lhre eigene
Gesundheit

Wenn Krankheiten eintreten und Einschrankungen
zunehmen, ist das nicht nur flr die betroffenen &lteren
Menschen belastend, sondern auch flr ihre Angehdérigen.
Einen Menschen zu pflegen, kostet nicht nur Zeit, sondern
auch viel kérperliche und seelische Kraft. Oft wird die
Pflege eines Angehérigen von Menschen tUbernommen,
die selbst schon alter sind. Wenn Sie also selbst
jemanden pflegen, dann denken Sie auch an lhre eigene
Gesundheit. Es gibt viele unterschiedliche Méglichkeiten,
um Unterstitzung zu finden. Diese sollten Sie

unbedingt nutzen — sie kdnnen lhren Alltag

erheblich erleichtern!




Tipps und Anregungen

Tipp 1: Hilfe bei der Pflege finden Sie zum Beispiel bei
Pflegestitzpunkten und ambulanten Diensten. Auch Bera-
tungsstellen und lhre Hausarztin oder Ihr Hausarzt kbnnen
Unterstitzung vermitteln. Daneben haben Sie Anspruch auf
eine individuelle Pflegeberatung, bitte nutzen Sie diesen.

Tipp 2: Verteilen Sie die Aufgaben auf mehrere Schultern,
das entlastet Sie splrbar. Scheuen Sie sich also nicht,
auch andere Angehdrige und Bekannte im Freundeskreis
oder der Nachbarschaft anzusprechen und um
Unterstiitzung zu bitten. Mit deren Hilfe kbnnen weitere
Mdglichkeiten zur Entlastung gefunden werden.

Tipp 3: Die Verhinderungspflege ermdglicht
Erholungszeiten fir pflegende Angehdérige — nutzen Sie
auch dieses Angebot, um bei Kréften zu bleiben.

Tipp 4: Informieren Sie sich Uber Rehabilitationsangebote
fur pflegende Angehdrige, die mit der Pflege Uberlastet sind.

Weiterfiihrende Informationen

Bundesministerium fir Gesundheit —
Online-Ratgeber Pflege:
www.bundesgesundheitsministerium.de/
themen/pflege/online-ratgeber-pflege

Zentrum fur Qualitét in der Pflege —
Datenbank ,,Beratung zur Pflege*:
www.zqp.-de/beratung-pflege

Bundesarbeitsgemeinschaft der
Senioren-Organisationen e. V. / Deutsche
Psychotherapeuten Vereinigung e. V. —
Ratgeber fur pflegende Angehdrige:
www.bagso.de/publikationen.html
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EMPFEHLUNG 20

Sorgen Sie fur

Verschlechterungen der
Gesundheit vor

An die Zukunft zu denken heiRt auch, fir den Fall

einer Verschlechterung der Gesundheit vorzusorgen.
Méglicherweise kommen Sie in eine Situation, in der
Sie Uber einen medizinischen Eingriff nicht mehr selbst
entscheiden kénnen. Bestimmen Sie also rechtzeitig
eine Vertrauensperson, die eine Vorsorgevollmacht erhélt
und in Ihrem Sinne entscheiden kann. Diese Vollmacht
reicht von der rechtlichen Vertretung, falls Sie nicht
mehr geschéftsfahig sind, bis hin zu der Einwilligung
oder Ablehnung medizinischer MaBnahmen. In der
Patientenverfliigung legen Sie fest, wie Sie medizinisch
und pflegerisch versorgt werden wollen, falls Sie
selbst nicht mehr entscheiden kdénnen.




Tipps und Anregungen

Tipp 1: Sprechen Sie mit lhrer Arztin oder lhrem
Arzt und auch mit lhren Angehérigen und Bekannten
Uber die Moglichkeit der Vorsorgevollmacht und der
Patientenverfigung.

Tipp 2: Treffen Sie Entscheidungen nur nach griindlicher
Uberlegung.

Tipp 3: Setzen Sie nur Personen ein, die Uber die
notwendigen Kompetenzen verfliigen und denen Sie
ohne Vorbehalte vertrauen.

Tipp 4: Juristische Hilfe kbnnen Sie von einer Notarin
oder einem Notar sowie einer Rechtsanwaltin oder einem
Rechtsanwalt erhalten.

Weiterfiihrende Informationen

Bundesministerium der Justiz und ftr
Verbraucherschutz — Vorsorgevollmacht,
Betreuungs- und Patientenverfligung:
www.bmjv.de/DE/Themen/
VorsorgeUndPatientenrechte/
Betreuungsrecht/Betreuungsrecht_node

Aktion Mensch — Familienratgeber —
Informationen, Rat & Adressen flir Menschen mit
Behinderung und deren Angehdrige:
www.familienratgeber.de/rechte-leistungen/
rechte/vorsorgevolimacht
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Informationen zur BZgA

Die Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung (BZgA) ist

eine Fachbehoérde im Geschéftsbereich des Bundesministeriums
fir Gesundheit (BMG). Sie nimmt fiir den Bund Aufgaben der
Pravention und Gesundheitsforderung wahr. Als Fachbehdérde fir
Pravention und Gesundheitsférderung entwickelt sie Strategien und
setzt sie in Kampagnen, Programmen und Projekten um.



Bundeszentrale
flr

gesundheitliche
Aufklarung

Bundeszentrale fir gesundheitliche
Aufklarung (BZgA)

Maarweg 149 - 161

50825 Koln

Telefon: 0221-89 92-0

www.bzga.de
www.gesund-aktiv-aelter-werden.de
www.aelter-werden-in-balance.de

Bestell-Nr.: 60582395
Stand: Oktober 2020

Bitte richten Sie lhre Bestellung an die BZgA
per Post: BZgA, 50825 Kdéln

per Fax: 0221-89 92-257

per E-Mail: bestellung@bzga.de

per Internet: www.bzga.de

Die Abgabe der Informationsmaterialien der
Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung
(BZgA) erfolgt innerhalb der Bundesrepublik
Deutschland in der Regel kostenlos. Fir einige
Medien und Medienpakete wird eine Schutz-
gebuhr erhoben. Versandkosten fallen im
Regelfall nicht an. Bei Anforderung gréBerer
Mengen (d.h. mehr als 10 verschiedene Titel
und/oder mehr als 5 Exemplare pro Titel flr
private Zwecke bzw. mehr als 100 Exemplare
pro Titel bei Bestellungen von Mittlerkraften)
wird um eine Begriindung gebeten.

UNIVERSITAT
HEIDELBERG
ZUKUNFT
SEIT 1386

GRSl

Die Bearbeitungs- und Lieferzeit betragt

in der Regel etwa 2 Wochen. Im Inter-

net gibt es unter www.bzga.de weitere
Informationsmaterialien zu den unter-
schiedlichsten gesundheitsrelevanten
Themen. Zudem sind dort die ausfuhrlichen
Bestellbedingungen einzusehen.

Bundeszentrale fiir gesundheitliche
Aufkldrung (BZgA), 50825 Koln

L

[ atter coerden

IN BALANCE

LAlter werden in Balance* ist ein Programm der
Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung
(BZgA), mit finanzieller Unterstitzung des Verbandes
der Privaten Krankenversicherung e. V. (PKV)

P PKV

Verband der Privaten
Krankenversicherung
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