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Stark

bleiben

Suchtfrei alt werden

Was tut mir gut?

.Gesund dlter werden" ist eine lebenslange Aufgabe — sowohl fiir den
Kérper als auch fir die Psyche. Gesund zu sein ist nicht selbstverstand-
lich — es ist jedoch immer moglich, aktiv etwas fiir das eigene Wohl-
befinden zu tun und die eigene Lebensweise gesund zu gestalten.
Manchmal sind es schon kleine Verdnderungen, die eine grofRe Wir-
kung haben. Ein gesunder Lebensstil — was bedeutet das eigentlich?
Die Broschiire zeigt nitzliche Alltagstipps und Schritte zur Starkung
der psychischen Gesundheit in der Lebensphase 60+ auf.
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Veranderungen im Alter

Das Alter bringt viele Verdanderungen mit sich —angenehme Ereignisse
ebenso wie Schicksalsschlage. So sind im Alter haufiger Krankheiten,
Trennung und Verlust nahestehender Menschen zu verkraften. Andererseits
gibt es auch schdne Ereignisse wie zum Beispiel die Geburt von Enkelkin-
dern oder nach dem Renteneinstieg mehr Zeit fir Freundschaften und
Hobbys. Soziale Kontakte, Zuwendung und Lebenszufriedenheit sind wichtig
fur die Gesundheit. Auch frohliche Feste stellen eine Bereicherung dar.
Hierbei ist gegen gelegentlichen Alkoholkonsum nichts einzuwenden.

Dem eigenen Wohlbefinden und der Gesundheit zuliebe gilt jedoch,

Maf zu halten.

Bedenken Sie, dass...
* sich der Konsum von Alkohol stérker auf den Kérper auswirkt und
* die Einnahme von Medikamenten in der Regel hdufiger wird.




Stark bleiben

Stark zu bleiben bedeutet, sich den Herausforderungen des Alterns zu
stellen. Das ist nicht immer einfach — und es gibt daflir unterschiedliche
Wege. So verschieden die Menschen sind, so verschieden gehen sie mit
Verdanderungen um. Alkohol und Medikamente sind in schwierigen Phasen
keine guten Ratgeber. Die Kampagne ,Stark bleiben” will [hnen die haufig
unbewussten Gefahren im Umgang mit diesen verfihrerischen Genuss-
bzw. Arzneimitteln ndherbringen.

Gleichzeitig mochten wir Sie dazu ermuntern, lhre eigene Widerstandskraft
zu entdecken, zu nutzen und lhre psychische Gesundheit zu starken. Gestal-
ten Sie Ihr gesundes, mdglichst selbstbestimmtes Leben ohne Sucht.

Auf den folgenden Seiten finden Sie Impulse und Ideen, die zum Nachdenken,
Ausprobieren und zum Austausch anregen. Finden Sie selbst heraus,

was zu lhnen passt, was Ihnen guttut und Ihnen Freude bereitet.
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Gesunder Lebensstil

Korperlich aktiv bleiben

Bewegung und Sport tun dem Korper und der Seele gut. Sie regen das Herz,
den Kreislauf und den Stoffwechsel an. Sportliche Aktivitadt starkt die Muskula-
tur und trainiert den Gleichgewichtssinn. So kdnnen Sie Stlirzen vorbeugen.

Bewegung fordert auch die psychische Gesundheit. Bei kdrperlicher Aktivitat
werden Botenstoffe ausgeschittet, die das Wohlbefinden steigern. Sport
verbessert zudem die geistige Fitness, den Schlaf und die Wahrnehmung.
Stress und Angstgefihle konnen durch Bewegung reduziert werden.

Bewegen Sie sich pro Woche rund 2,5 Stunden mit Aktivititen, die den
Puls beschleunigen: Radfahren, Walken, Tanzen, Gartenarbeit oder
intensives Putzen. Das entspricht taglich etwas mehr als 20 Minuten.
Die Hauptsache ist, es bereitet Ihnen Freude und entspricht lhren

Bediirfnissen und Kraften!
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Pausen im Alltag

Eine Balance zwischen Anspannung und Entspannung ist fir die Gesundheit
wichtig. Pausen sorgen flr Ausgleich und es tut gut, sich bewusst Pausen

zu gonnen. Falls Sie nachts nicht zu geniigend Schlaf kommen, halten Sie
mittags ein Nickerchen. Am besten vor 15 Uhr und maximal fiir 20 Minuten.
Uberlegen Sie, was Sie entspannt: RegelmaRiger Schlaf, Spaziergange,
Atemibungen, ruhige Musik oder Meditation. Ganz gleich was, Hauptsache
es spendet lhnen Energie.

Ausgewogene Erndhrung

Gesunde und vitaminreiche Lebensmittel tun Kérper und Seele gut.
Ausgewogene Mahlzeiten liefern Energie und Nahrstoffe. Essen Sie mit
Genuss Uber den Tag verteilt und bewusst.

Was bedeutet ,,ausgewogen™?

* Kohlenhydrate fiir die Energie

» Gemiise und Friichte fiir das Inmunsystem
* Proteine fiir Muskeln und Knochen

* hochwertige Fette fiir Herz und Gehirn

Beim Alterwerden wird der Energiebedarf des Kérpers kleiner und das
Hunger- und Durstgefiihl Idsst oft nach. Der Korper braucht aber gleich viele
Nahrstoffe wie in jingeren Jahren. Deshalb ist es wichtig, dass Sie Lebens-
mittel mit vielen Nahrstoffen wie Vitaminen, Mineralstoffen und Proteinen
essen. Wichtig ist es auch, viel zu trinken: rund 1,5 bis 2 Liter zuckerfreie
Fllssigkeit pro Tag, am besten Wasser.
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Sie konnen sich als Erinnerungshilfe zum Beispiel ein Bild mit einem Krug

Wasser oder einer Teetasse aufhangen.




Essen mit Genuss

Fur unser Wohlbefinden ist es wichtig, wie wir essen. Gonnen Sie sich
etwas Feines und geniefllen Sie es bewusst —auch wenn Sie nur fiir sich
selbst kochen. Viele Restaurants bieten einen Lieferdienst oder Angebote
zum Mitnehmen an. Das bringt Abwechslung auf Ihren Esstisch!

Ein gemeinsames Essen mit der Familie oder mit Freunden macht beson-
ders viel Freude. Laden Sie Besuch ein und nehmen Sie Einladungen an.
Dabei braucht es kein aufwandig zubereitetes Menil — es geht vielmehr
um das gemdtliche Beisammensein. Vielleicht mdgen Sie auch gemeinsam
mit Bekannten einen regelmalig stattfindenden Mittagstisch organisieren

und sich gegenseitig reihum einladen.




Soziale Kontakte

Gemeinschaft

Beziehungen bereichern unser Leben. Familie, Freund/innen, Bekannte und
Nachbarn bilden ein Netzwerk, das uns stltzt: Gemeinsam schone Momente
erleben, sich austauschen, unterwegs sein oder zusammen etwas bewirken.
All das macht uns glicklich und halt gleichzeitig unseren Geist beweglich.

Familie, Freundschaften und
flichtige Bekanntschaften

Wir alle haben das BedUrfnis nach Zugehdrigkeit, Nahe und Unterstitzung.
Diesen Wunsch konnen wir auf ganz unterschiedliche Arten erfillen. Jede
Person bestimmt fir sich selbst, wie haufig sie welche Menschen treffen
will. Es lohnt sich, Beziehungen zu Familienmitgliedern und langjahrigen
Freund/innen zu pflegen. Es ist auch bereichernd, neue und moglicher-
weise unverbindliche Kontakte zu knlpfen, zum Beispiel in einem Verein,
im Seniorentreff oder in der Bicherei.

Kontalkte auffrischen

Uberlegen Sie sich, welche alten Bekanntschaften von friher Sie auffrischen
mochten. Schreiben Sie einen Brief an eine frihere Schulfreundin oder
senden Sie einem ehemaligen Arbeitskollegen eine E-Mail mit einem

Buch- oder Filmtipp. Vielleicht haben Sie auch Lust, ein Treffen bei Kaffee
und Kuchen zu organisieren oder einen gemeinsamen Ausflug zu planen.
Mit einem Videoanruf kdnnen Sie sich auch digital von zu Hause aus treffen
und austauschen.
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Neue Aufgaben mit Gleichgesinnten

Gehen Sie den eigenen Vorlieben, Fahigkeiten und Interessen nach. Dabei
finden Sie oft Gleichgesinnte und lernen neue Menschen kennen. Viele
Einrichtungen bieten Gruppenkurse, Ausflige und gesellige Anldsse an.

Wie wadre es mit einem Ehrenamt? Es bietet viele Moglichkeiten, um eigene
Fahigkeiten und Lebenserfahrungen sinnvoll einzubringen: Sport, Kultur,
Handwerk, Politik, Tierschutz oder soziales Engagement.

Auf neue Gruppen und unbekannte Menschen zuzugehen, erfordert anfang-
lich etwas Mut. Die damit verbundene Freude und Bereicherung belohnen
uns jedoch reichlich.

Tipp

Vielleicht kennen Sie jemanden, der ein Hobby ausiibt, das Sie auch
interessiert? Sprechen Sie die Person an, ob Sie einmal mitgehen oder
mitmachen kénnen.

12 | Soziale Kontakte



Geistige Aktivitat

Gehirn trainieren

Neues zu lernen und Kreativitat auszuleben ist auch im Alter gut moglich.
Beides halt unser Gehirn und unseren Geist auf Trab. Wer gewohnte Pfade
verldsst, aus seiner Komfortzone heraustritt und dabei neue Dinge auspro-
biert, trainiert aktiv das Gehirn. Der Geist bleibt wach und vital.

Tun Sie nur das, was lhnen Freude bereitet und zu lhnen passt.

Ein gutes Training ist zum Beispiel Ratsellosen, Nachhilfeunterricht

fiir Schulkinder, Sprachenlernen oder Theaterspielen.




IKreativ sein

Es gibt unzahlige Arten, etwas zu erschaffen und zu gestalten: Musik machen,
Singen, Tanzen, Malen, Schreiben, Kochen, Gartnern, Werken usw.

Solche Tatigkeiten lassen einen die Zeit vergessen und helfen, Gedanken und
Geflhle auszudriicken, die wir nicht so leicht in Worte fassen kdnnen. Sie bereiten
ohne Leistungsdruck einfach Freude. Und: Freude zu empfinden, macht uns stark.

Tipp

Viele Kurse werden mittlerweile im Internet angeboten. So gibt es bei-
spielsweise zahlreiche Online-Angebote fiir Musik- oder Malunterricht.
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Neues lernen

Das Rentenalter bringt mehr Freizeit und bietet Ihnen die Chance, sich mit
eigenen Fahigkeiten und Interessen zu beschéftigen. Jetzt haben Sie gent-
gend Zeit, um ohne Druck etwas Neues zu lernen. Sie finden sicher etwas,
das zu lhnen passt: die eigenen Kochkinste verfeinern, Schneidern,
Gemiseanzucht oder mehr Uber Geschichte oder Physik erfahren, sind
nur einige ldeen.

Nutzen Sie fur Ihre Suche die zahlreichen Moglichkeiten, die das Internet

bietet. Wenn Sie sich mit neuer Technik unsicher fihlen, holen Sie sich

UnterstUtzung.

Tipp

Besuchen Sie einen Computerkurs oder lassen Sie sich von jemandem im
privaten Umfeld helfen. Lassen Sie sich erkldaren, wie Sie ein Smartphone
oder einen Computer benutzen.

-
¢
-
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Uber Probleme reden

Reden und um Hilfe bitten

Es entlastet, mit jemandem Uber Herausforderungen und Schwierigkeiten zu
sprechen. Gesprache helfen, die Dinge einzuordnen und im Austausch kénnen
Losungen gefunden wrden. Es tut gut, wenn jemand zuhort und Anteil nimmt. Doch
manchmal fallt es uns schwer, um Hilfe zu bitten oder Uber Probleme zu reden.

Mut und Starke

Uber Probleme zu reden und nach Unterstiitzung zu fragen, erfordert etwas
Mut. Beflirchten Sie, abgelehnt zu werden? Oder denken Sie, dadurch
jemandem etwas ,schuldig” zu sein? Springen Sie Uber Ihren Schatten: sich
jemandem anzuvertrauen ist wichtig und ein Zeichen der Starke.

Flreinander da sein

Sich zu unterstitzen und flreinander da zu sein, starkt eine Beziehung und
gibt Sinn im Leben. Unterstiitzung anzunehmen ist wichtig —aber auch
anderen etwas zu geben, ldsst ein gutes Geflihl entstehen und Ihr Gegen-
Uber wird in der Rolle der helfenden Person gestarkt.

Wenn Sie merken, dass es jemandem aus Ihrem Umfeld nicht gut geht,
haben Sie vielleicht Hemmungen, es anzusprechen. Seien Sie sich gewiss:
Angesprochen zu werden oder selbst das Gesprach zu suchen, tut gut und
macht Unterstltzung und Besserung erst moglich. Wichtig ist, dass Sie die
Person ermuntern, dartber zu reden, ohne auf ein Gesprach zu drangen.
Zeigen Sie Mitgefiihl und Verstandnis. Seien Sie jedoch zuriickhaltend mit
voreiligen Ratschlagen.
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Anregungen flr ein Gesprach

Uber persénliche Probleme und einen erhéten Alkohol- bzw. Medikamenten-
konsum zu reden, ist nicht einfach. Auf www.starkbleiben.nrw.de/
Damit-Reden-hilft finden Sie ein interaktives Gesprachstool mit ganz
konkreten Anregungen, wie ein Gesprach Gber Probleme gelingen kann.

Suchen Sie selbst eine/n Gesprachspartner/in, um lhre N6te anzusprechen?
Oder machen Sie sich Sorgen um eine andere Person und sind unsicher, wie
Sie das Gesprach anfangen sollen?

Auf obiger Webseite finden Sie fir beide Falle Anregungen und Ideen. Die
Gesprachsanregungen sind auch in Broschiren zusammengefasst, die Sie

auf der Homepage bestellen oder herunterladen kénnen.

Anregungen fiir Gesprdchseinstiege:

Altere Person: ,Ich habe im Moment ein paar Probleme und es téte mir
gut, wenn Du mir zuhérst!”
Kontaktperson: ,/ch habe den Eindruck, Dir geht es im Moment nicht so

gut. Liege ich damit richtig? Mdchtest Du mit mir dariiber sprechen?”
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Psychische Belastungen

Gesprache mit Familienmitgliedern oder Bekannten helfen manchmal nicht
weiter. Wenn psychische Belastungen Uber langere Zeit anhalten, ist es
wichtig, sich professionelle Hilfe zu holen.

Erkrankungen durch psychische Belastungen

Die Anregungen auf den vorangegangenen Seiten zeigen, wie Sie lhre
seelische Gesundheit starken kdnnen. Doch manchmal werden die Belastun-
gen des Alters zu grof3. Dann kann die psychische Gesundheit leiden. Erkran-
kungen der Seele kdnnen jeden treffen und auch erst im Alter auftreten.

Zu den hdufigsten psychischen Erkrankungen bei dlteren Menschen zdhlen:
* Depressionen

* Angststérungen

* Demenz- und Suchterkrankungen

Fast ein Viertel aller dlteren Menschen ist
m vonsolchen Erkrankungen betroffen.

Behandlung ist moglich

Gute Nachricht: Psychische Erkrankungen sind gut behandelbar. Je friiher Sie
professionelle Hilfe in Anspruch nehmen, desto besser ist meist der Behandlungs-
erfolg. Die richtige Behandlung kann Beschwerden lindern oder ganz verschwin-
den lassen. Haufig helfen auch psychotherapeutische Gesprache weiter. Je nach
Belastungsgrad und personlicher Situation kann eine Kombination mit Medika-
menten sinnvoll sein. Daneben gibt es viele weitere Behandlungsmaoglichkeiten.
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Beschwerden richtig deuten

Um rechtzeitig professionelle Unterstitzung und Hilfe anzunehmen, missen
wir die Warnsignale erkennen.

Wichtig zu wissen:

Psychische Erkrankungen, vor allem Depressionen, werden im héheren
Alter oft nicht erkannt. Die Griinde hierfiir: Die Beschwerden werden
als normale Alterserscheinungen gedeutet und zeigen sich haufig

auf kérperlicher Ebene. Gerade Depressionen sind im Alter gut zu
behandeln und die Lebensqualitat kann dadurch wieder steigen.
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Anzeichen ernst nehmen

Wenn Sie sich Gber langere Zeit niedergeschlagen oder antriebslos fuhlen,
keine Freude oder Interesse mehr empfinden, den Schlaf oder Appetit
verlieren, sprechen Sie Ihre Probleme beim nachsten Arztbesuch an.
Fragen Sie ganz konkret:

,Kdnnte es sein, dass ich eine Depression oder eine dhnliche psychische
Erkrankung habe?”

Nur eine sorgfaltige Klarung und Diagnose kann andere Erkrankungen
ausschlieRen und die richtige Behandlung moglich machen. Seelische
Erkrankungen sollten durch Fachpersonen aus Psychiatrie oder

Psychotherapie behandelt werden.

Wenn Sie sich nicht ernst
genommen fiihlen, lohnt

es sich, eine zweite Meinung
durch eine andere Fachperson
einzuholen.

Das konnten zum Beispiel
Psycholog/innen oder
Psychiater/innen der
Gerontologie sein, die auf
psychische Erkrankungen

im Alter spezialisiert sind.
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Suchen Sie auch das Gespréich mit Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt, wenn
* Sie sich zunehmend vergesslich oder verwirrt fiihlen,
* Schwierigkeiten mit der Sprache oder Orientierung haben

und darum im Alltag weniger gut zurechtkommen.

Diese Schwierigkeiten konnten Vorboten einer Demenz sein oder auf eine
Depression hinweisen. Auch hier hilft es, wenn Sie in der Arztpraxis ganz
konkret sagen: , Ich befiirchte, dass ich eine Demenzerkrankung habe.

Deshalb wiirde ich das gerne von einer Fachperson abklaren lassen.”
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Positive Lebenseinstellung

Alter zu werden bedeutet fiir jeden Menschen, irgendwann kérperlich und
geistig schwacher zu werden. Das ist eine grose mentale Herausforderung. Eine
positive Lebenseinstellung hilft dabei, diese Herausforderung anzunehmen.

Alterwerden akzeptieren

Beim Alterwerden verdndern wir uns kérperlich und geistig: Versuchen
wir, das Alterwerden und die Veranderungen zu akzeptieren. Dank lhrer
reichen Lebenserfahrung kennen Sie |hre Starken und wissen, wie Sie
mit Belastungen umgehen kdnnen. Sie haben bestimmt erlebt, dass nach
einer schwierigen Phase mit Wut und Trauer auch wieder bessere Zeiten
kommen. Diese Erkenntnis kann trosten und Sie kdnnen gelassener mit
Herausforderungen umgehen.

Kraft fir Veranderungen

Sich und das Alterwerden mit all seinen Veranderungen und Einschrankun-
gen anzunehmen, kann Entlastung bringen. Es lohnt sich, Dinge in Ihrem
Leben zu verandern, auf die Sie Einfluss haben und die Thnen besonders
wichtig sind.

Es geht zum Beispiel darum, die Kraft zu finden,
* die Endlichkeit des Daseins zu akzeptieren,
* unerfiillbare Ziele und Wiinsche loszulassen sowie

 zwischenmenschliche Krdnkungen zu verzeihen.
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Positiv denken

Wenn Sie den Blick nur auf das richten, was alles nicht mehr geht und was
Sie im Alter verlieren, sind Frustration und Traurigkeit vorprogrammiert.
Verbannen Sie Satze und Gedanken wie ,Das Altern ist eine Zumutung!“
oder ,,Der Korper baut ab und wir verlieren liebe Menschen um uns herum!”,

Die Perspektive wechseln

Konzentrieren Sie sich auf die Dinge, die weiterhin gelingen oder auf jene,
die Sie erst im Alter erreichen. So kdnnen Sie sich am Leben erfreuen und
Kraft schopfen. Richten Sie die Aufmerksamkeit eher darauf:

.Was ist mir heute gut gelungen?"
.Was hat mir Freude gemacht?"
.Was habe ich heute Schénes erlebt?"

Nutzen Sie die Broschure als
Anregung und Anstol, ihre
seelische Gesundheit zu star-
ken. Betatigen Sie sich korper-
lich und geistig und achten Sie
auf eine gesunde Erndhrung.
Zentral sind insbesondere
zwischenmenschliche Kontakte
und die Teilhabe am Leben in
der Gesellschaft. Pflegen Sie
regelmalig Ihre Kontakte, um
auch im Alter Gemeinschaft
und Zugehorigkeit zu erfahren.
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Hilfs- und Kontaktangebote

Weiterfiihrende Informationen und Angebote

der Kampagne ,Stark bleiben"

www.starkbleiben.nrw.de

Diese und weitere Broschiiren zum Umgang mit Alkohol und Medikamenten im
Alter, Gesprachsanregungen bei Problemen im Alter und allgemeine Flyer
konnen Sie kostenfrei bestellen oder herunterladen.

Beratung bei Suchtproblemen
www.suchtgeschichte.nrw.de/Kampagne/Fachstellen

In Nordrhein-Westfalen sind zurzeit rund 150 Fachkrafte in den Fachstellen
fr Suchtpravention und weiteren Einrichtungen der Sucht- und Drogenhilfe
tatig. Sie nehmen in ihren Kreisen und Kommunen Aufgaben der Suchtpra-
vention wahr und sind Ansprechpersonen flir Anfragen und Beratung. Sie
kdnnen lhnen sagen, welche Beratungsmaoglichkeiten es in IThrem Ort gibt.
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Beratung bei (psychischen) Belastungen, Problemen und
Informationen rund ums Alter

Regionalbiiros Alter, Pflege und Demenz NRW in den Regionen:
www.alter-pflege-demenz-nrw.de

Bergisches Land, Aachen/Eifel, Dortmund, Disseldorf, Kéln und das sidliche
Rheinland, Minster und das westl. Minsterland, Minsterland, Niederrhein,
Ostwestfalen-Lippe, Ruhr, Stidwestfalen, Westliches Ruhrgebiet

Seniorenbiiros in lhrer Kommune:
www.las-nrw.de/seniorenbueros-in-nrw/mitglieder

Als zentrale Anlaufstelle flr dltere Menschen und ihre Familien fordern
Seniorenbiros das generationstbergreifende Miteinander und die selbst-
standige Lebensflhrung im Alter. Hier finden Sie Angebote und Hilfe.
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