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Thea Dolci

Fachmitarbeiterin
Suchtprâvention Bezirk
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u.a. Ressort Alter 55+
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Was macht die Suchtprâvention?

Lebensphasen 55+a
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. Psychische Gesundheit im Alter

) Was hàlt mich gesund? & Wo finde ich UnterstÛtzung?
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1. Phase

Lebensphasen 55+ Letzte Berufsphase und nahe der Pensionierung

Gesundes Rentenalter
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Fragiles Rentenalter

Alter mit Pflegebed ûrftigkeit (Hochaltrigkeit)
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2. Phase

3. Phase

4. Phase



Lebensphasen 55+
Welche Verânderungen sind fûr Sie aktuell eine
Herausforderung?

- kôrperliche

- sozia le

- psychische

- Lebensereignisse und Lebensverânderungen
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Lebensphasen 55+
Hera usforderu ngen bei m

Alterwerden

Verânderte
Tagesstrulcturen

Auseinandersetzung
mit der Biografie

T

notwendige
Anpassungs-
leistung

Verlust
wichtiger*F Mitmenschen

rliche
Verânderungen
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;À Einschneidende
Lebensereignisse

Mehrfach-
erkrankungen
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Kognitive
Verânderungen

Fensionierung
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Lebensphasen 55+
Verânderungen

o

o
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Funktionsablâufe und Reaktionszeit verlangsamen

Verânderung der Koordination, Ausdauer, Beweglichkeit,

Gehstabilitât

Genesung und Rehabilitationszeiten dauern lânger

Verm i nderte Dopa mina usschûttung

Verânderu ng des Stoffwechsels

Leber wird kleiner

Hirnaktivitâten sind stôrungsanfâlliger

Wasser im Kôrper nimmt ab, Fettanteil steigt

Mehrfacherkrankungen nehmen zu - chronische Erkrankungen
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Wie halte ich
mich gesund?
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Was hâlt Dich gesund?



Was hâlt mich
gesund?
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Neues Lernen - Hâlt unser Hirn auf fit und flexibel

Kreativitât ausleben ! --> Singen, tanzen, malen, nâhen,

schreiben, kochen, gârtnern, werken,...
) ldeen und Angebote fur Kreativkurse z.B. bei Pro

Senectute auf www.infosenior.ch

Seniorenunis fûr die ganz Fleissigen

Verein Computerias schult Senior:innen mit allem rund um

Com puter oder bei Pro Senectute fû rs Smartphone

Gedâchtnistraining z.B. in,,Gedâchtnis-Treffs" (Pro

Geistige Aktivitât
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a Mehr Kraft (Treppensteigen etc.)

Verbesserte Reaktionsfâhigkeit (Stolpern)

Bessere Trittsicherheit auch wenn es uneben/rutschig ist

Verbesserte Ausdauer

o [,f nterstûtzt den Stoffwechsel
. Fôrdert Organfunktionen, Entgiftungsprozesse im Kôrper,

Lym phfluss, Stressa bba u
. Gesteigertes Wohlbefinden und Energie; schûttet

Glûckshormone aus

o llâlt Kôrper & Geist fit

UnterstÛtzung : z.B. www.siche ehen.ch oder Café Balance

www.sen ioren rhvthmik.ch
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