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Seniorengesundheit — aktiv
und vital im besten Alter

Mit zunehmendem Alter
verdndern sich die Bediirfnis-
se unseres Korpers, und die
richtige Pflege von Gesund-
heit und Wohlbefinden wird
immer wichtiger. Ein aktiver
Lebensstil, bewusste Ernih-
rung und gezielte Vorsorge
konnen dazu beitragen, das
Leben im Alter sicher, selbst-
stindig und lebensfroh zu ge-
stalten.

Bewegung ist ein Schliissel
fiir die Gesundheit im Alter.
Regelmifiige Spazierginge,
leichtes Krafttraining oder
Gymnastik stirken Muskeln,
Knochen und das Herz-Kreis-
lauf-System. Schon 30 Minu-
ten Bewegung am Tag kénnen
die Mobilitdt erhalten und
Stiirzen vorbeugen. Auch
Gleichgewichtsiibungen for-
dern die Sicherheit im Alltag.

Erndhrung spielt eine eben-
so grof3e Rolle. Eine abwechs-
lungsreiche Kost mit viel Obst,
Gemiise, Vollkornprodukten
und ausreichender Fliissigkeit
versorgt den Korper mit wich-
tigen Nahrstoffen. Besonders
Kalzium und Vitamin D sind
entscheidend fiir starke Kno-
chen, wihrend Proteine den
Muskelaufbau unterstiitzen.

Viele Senioren nehmen meh-
rere Medikamente gleichzeitig
ein. Die richtige Einnahme
und das Priifen auf mégliche
Wechselwirkungen sind ent-
scheidend. Unsere Apotheke
unterstiitzt Sie dabei, Ihre Me-
dikation sicher und effektivzu
gestalten.
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Vorsorgeuntersuchungen
helfen, gesundheitliche Risi-
ken frithzeitig zu erkennen.
Blutdruck- und Blutzucker-
kontrollen, Impfungen wie
Grippe oder Giirtelrose sowie
die Knochendichte-Messung
sind wichtige Mafnahmen.

Auch die geistige Fitness
sollte gepflegt werden: Lesen,
Ritsel, Gesellschaftsspiele
oder das Erlernen neuer Fi-
higkeiten halten das Gehirn
aktivund fordern die Lebens-
qualitat. Mit gezielter Bewe-
gung, gesunder Erndhrung,
regelméfiger Vorsorge und
geistiger Aktivitat konnen Se-
nioren ihre Gesundheit lang-
fristig erhalten und ein selbst-
bestimmtes Leben fiihren.
Unsere Apotheke steht Thnen
dabei beratend zur Seite fiir
ein aktives und gesundes Le-
ben im besten Alter.

Ihr Apotheker
Dr. Lutz Engelmann



