Tipps fiir den Alltag
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Tipps fur den Morgen

éf‘ég I:I Geniessen Sie den besonderen Zauber
= des Morgens auf einem frihmorgendlichen
Spaziergang.

@ I:‘ Gehen Sie gestérkt in den Tag: Génnen Sie
sich ein ausgiebiges Frihstick mit Eiern, Muesli,

frischen Frichten und Tee.

@ I:‘ Machen Sie es wie die Katze. Dehnen
und strecken Sie sich nach dem Aufwachen

genusslich.
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Tipps fur gute Momente
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Spielen Sie. Begleiten Sie |hre Enkel oder
Nachbarskinder auf den Spielplatz, in den Wald
oder in den Park.

Lassen Sie keine Langeweile aufkommen:
Kochen und essen Sie abwechslungsreich.

Schenken Sie Zeit. Stellen Sie Ihr Wissen, |hr
handwerkliches Geschick und lhre Erfahrung
anderen zur Verfigung. Das férdert Zufriedenheit
und Lebensqualitat. Bei Ihnen und den anderen.

Tipps fur Zuhause
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Meine Wahl

Will ich
ausprobieren

Putzen Sie sich fit. Zlgiges Abstauben oder
Wascheaufhangen kurbelt den Kreislauf an.

Kein Appetit? Uberlisten Sie sich: Essen Sie
mehrere kleine Mahlzeiten Uber den Tag verteilt.

Zeigen Sie Krallen. Bewegen, strecken und
dehnen Sie Ihre Zehen. Am besten mehrmals
hintereinander.

Mache ich Kommt nicht

bereits in Frage



Tipps fur die
Gemeinschaft

_é§§§ I:I Seien Sie Mitlauferin oder Mitlaufer.
= Schliessen Sie sich einer Wandergruppe an.

@ I:I Gemeinsam essen macht doppelt Spass.
Schliessen Sie sich einer Tischgemeinschaft an.

@ I:I Ha? Falls das lhr meist gebrauchtes Wort ist,
schaffen Sie sich eine Horhilfe an.
Einigermassen gut zu héren, ist wichtig fur
den Austausch mit anderen.



Tipps fiir den Haushalt

_é%& I:I Scherben bringen Gliick. Freuen Sie sich nach
= einem zlugigen Lauf zur Sammelstelle, Ihr Altglas
im Container klirren zu horen.

@ Stampfen Sie kurz und klein. Gemuise kann zu
einer Suppe puriert oder fein geraspelt werden.

@ I:I Schenken Sie sich selbst ein Lacheln,
wenn Sie vor dem Spiegel stehen. Sie werden

sich besser fihlen.

Tipps, die heraus-

fordern konnen

égg I:I Regen macht schén. Gehen Sie auch an
= regnerischen Tagen nach draussen.
Mit gutem Schuhwerk und Regenjacke.

Q Sagen Sie ruhig mal Nein. Trinken Sie
an mindestens zwei Tagen pro Woche keinen
Alkohol.

@ I:I Machen Sie regelmassig Gehirnjogging.
Beim Zeitunglesen, Jassen oder bei einer
Weiterbildung.



Tipps fur besondere
Gelegenheiten
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Schwingen Sie das Tanzbein. Bei lhrer Lieblings-
musik. Und derjenigen lhrer Nachbarn.

Zeigen Sie Zahne. Ob zweite oder dritte,
es ist wichtig, Zahne regelméassig beim Zahnarzt
Uberprifen zu lassen.

Machen Sie Geschichte. Erzdhlen Sie Ihren
Enkel- und Nachbarskindern von gestern. Dafir
lassen Sie sich von heute und morgen berichten.

Tipps fur uberall und
jederzeit
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Beschleunigen Sie. Und bringen Sie lhren Puls
immer wieder durch rasches Gehen auf Touren.

Seien Sie grosszligig. Beim Trinken von Wasser
oder lhres Lieblingstees. Mindestens einen Krug
pro Tag.

Holen Sie tief Luft. Und atmen Sie langsam
wieder aus. Richtiges Atmen beruhigt und
entspannt.
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Tipps fur Mutige

A::EE I:I Nordic Walking? Everdance? Aqua-Fit?
= Argern Sie sich nicht tiber neudeutsche

Worter. Probieren Sie Neues aus und lassen
Sie sich Uberraschen.

@ I:‘ Seien Sie rassig. Wiirzen Sie lhre Speisen
kraftig. Mit frischen Krautern, Knoblauch,
Curry, Muskat etc.

@ I:‘ Fordern Sie sich heraus. Beim neuen
Computerprogramm, beim Besuch von

Museen oder bei einem Sprachkurs.

Tipps fur den Abend
g I:I Halten Sie die Balance. Putzen Sie
= die Zahne auf einem Bein.

@ I:I Machen Sie keine Experimente.
Alkohol und Medikamente vertragen sich

oft schlecht. Lassen Sie sich in der Arztpraxis
oder Apotheke beraten.

@ I:I Nachts wach? Betrachten Sie den Sternen-
himmel, héren Sie angenehme Musik
und erinnern Sie sich an schéne Momente.



Weitere Angebote finden Sie im Internet unter:

gesund-zh.ch Angebote fir die Gesundheit

alter.zh.ch Informationen des Kantons Zirich zu Altersthemen
zh.pro-senectute.ch Diverse Angebote flir Seniorenund
Seniorinnen, Tel. 058 451 51 00

seniorweb.ch Informationen und News von Seniorinnen und
Senioren flr Seniorinnen und Senioren




