
Gut vorbereitet in den 
neuen Lebensabschnitt
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Die einen freuen sich  
darauf, die anderen 
fürchten sich davor, für 
alle gilt: Die Pensionierung 
ist ein bedeut sames  
Ereignis und der Anfang 
einer neuen Lebens-
phase.
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���	��������	����	
��	���	�������	-�����������	�����		
+����������	�����	����	����	���������	��������,���	�����"	

�����	���.	/�����	)��������������	���	���	0����������	
�����	���	���,���������	�������	���	�������	���	����������	
������	������"	
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���	����
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�������"	
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Mit der Pensionierung fallen nicht nur  
die beruflichen Verpflichtungen, sondern 
auch viele Strukturen weg. Die neue  
Freiheit birgt viele Chancen, aber auch 
die Gefahr von Leere oder Langeweile. 

Tipps & Denkanstösse

Zeit für
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Das können Sie  
für einen erfüllten  
Ruhestand tun:
Pflegen Sie soziale Kontakte schon vor  
der Pensionierung und auch ausserhalb Ihres  
beruflichen Umfelds

–––	 �����	6�������	�����
��	����	���	*�������������		
����	����	����	��������	7����
��	��	(�����������	���	���	
5�����������	������,�
�	�����	���	����	�����	���	��	
���	
+��������"	7������	
��	����	�
��+	��	���	7����
��	��	
$����	!�������	�����������	!����������	���	!�������	
����	��	$����	1����������8�	����	����	
��	����9���	����	
����
	������'����	����"	#�	���	���������	����	����	�������		
%����������	������	������"	

Strukturieren Sie Ihren Tagesablauf und planen Sie 
jeden Tag etwas ein, auf das Sie sich freuen

–––	 6��	���	5����������	���	���	#�����������	����	$����	
�������	����	���	��
�	���	$�����	$����	������������	+��"	
!��	���	�����	��������	���	!��������	������	��'3����	����	
����	���	�������	+��	:�����������	���	
���������"	
���;��	

��	����	��	�����	!���	����	����	���������
���	���	'�����	
��	
�����	���	�����	����	���	$����	!�����	��������"

Tipps & Denkanstösse
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Pflegen Sie ein Hobby 

–––	 /��	����������	(���	����	�,�����	����	!�����	��	�������	
���	���	�����	���������"	(�����	
��	����	$����	�����	����	
���	������
���	$���������	���	)���������8���	���	���	
��	
+�����	+���������	�����	���	2���	��������	�����"

Engagieren Sie sich 

–––	 :�	���������	
���������	+��������	���
,�������	�����,����	
!�������������	����	���������	)������	���	+����	6�������	
���	���	���	���	%����	���	���������	����	�����	
�����+����,��&
������	���	<�����	���	 ��'�
��	(������,�����	���	5������"	
5��	$���	�����������	)���������	������	
��	����	����	���	
*������������	�����	����"	
��	
�����	����	�����	���	�����	
%��,�����������	���;���	���	$���	!,���
�����	���������	
���	5������������	������
�����	������"	2��	%���'���	���	
�����	=#����>5��	����	#���������	��	$����	4��������		
��	�����	�������	��	<�������	����	��	$����	1����������8"	
/���	����	����	�����	����	
��	������	�����	���	4�����		
�������	����	��	���������"
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Wenn Sie in einer Partnerschaft leben, überlegen  
Sie sich, ob und wie Sie Ihr Zusammenleben neu  
gestalten wollen  

–––	 #���	*������������	���	#��9���	���	���	#��	����	*������&
����8	���	������	���	*������	���	*�����������	+��	!�����	
���.	(��	���������	����	�����	���	��	��������?	(��	���	���	
+���	������	���	���������	�����������?	(��	+���	2���	
�������	����	���	�����	����	���	+��	���	����?	(��	����	������	
(������	���	2����	���	������	)��������������?	%��'������	

��	������	!�����	�����	������	�����������	���	�������	
��	
�;��	���	���,���������"
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Überdenken Sie Ihre Wohnform: Wo und wie 
möchten Sie leben – jetzt und in einigen Jahren?  

––– �����	6�������	�����	����	���	*������������	����	
+����	@����	��	��������	4���������	���	��	�����	���������	
-�������"	
�����	����	��	����	
�����	
��
�����	5�����	
���	�����	-����	�����	������	
��	����	����������	���	���	
0����������	���	���	�����	��������������	+��,�������	
(���&	���	
����������������������	�����������"	����������	
������	
��	��������	$����	��������	+��
��������	�������	
4�����������	���������	������	����	����	4���������8	
�����"	5���	�����	���������	��
��8����	-�������������&
������	�������	
��	��	�����	A�����������	�����������"	

Halten Sie sich körperlich und geistig so fit 
wie möglich

––– !������	
��	����	�����	������	������	������"	(��	����	
+���	���	������,����	������	�����	������	���	�������	�
��+	
�������	������	���	B�����	���	���	�������	��������	)����	
���	�����	�����	)�����C�����,�"
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mit Mass
Genuss

Alkohol & Medikamente
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Aus Gewohnheit wird oft schleichend Gewöhnung 

–––	 #��	4���	(���	���	#����	����	������������	���	%���		
���	!����������	���	!�������	D	5�
����	���	���	+����		
6�������	���	4�����������"	1�����	�'�����	��������	����	
����	���	*������������	����	��������	5�
����	��	����
��"		
/��	����	)��������������	
���	������	�����	#��9���	���		
���	�,�������	4�����������	������	��������	����	���	���	
7�����	+��	5�
����	����	�������	
���������"	
�	
���		
��	+��
������	����	�����	���������	
���������	�������	
��	������+�	4������	���	)���������	����	#�����
���	��	
+���������"	@�	�,����	���	5�
����	����	������	
���������	
���	
������������������	���	#���'������	����	���	#��&
�����E����	���������	�����	�����������	����	���	������	��	
+���������"	����,������	������	
�������
���	����	���	%���'���	
���	�,������	5�
����
�����	���	�����������	)����������	
�������	+��	�����	��	���	2���	����	���	*������������"	
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Alkohol & Medikamente
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Körperliche Veränderungen begünstigen  
Abhängigkeit und Unfälle 

–––	/��	0����������	������	
��'�������	���,���������	���	
�����	������	���	(��
���	+��	5�
�����	6���
�������	���	
�������	
���������	�����9�����.	6��	�����������	5����	
���
�	���	(�����������	��	7��'���	��������	���	��������&
�����	
���������	�������	+�������	������	���	��,�
��	
���
��"	5��������	�������	���	)����	�,�����	��	(��
���;�	
���������"	1����	�����	��������	
�������,������	
���	
����	+��������	
�����	���	������	-��,���	���	!����	�����"	

Wie viel Alkohol ist ok? 

–––	(��	+�����	6�������	�����	�������	���.	#��	����
		&	
+��	�������	���	��	��������	@�����	��'������������	����		

���	��	5����	���,�����	������"	#�	�����	����	�����	���		
5�
����
�����	��	5����	�����	������	��	�������
��		
���	��������������	��	+���������"	@�	��������	�����	������F

Männer : 
���������
��	
����
���

�������
�
�����

Frauen : 
���������
��	
����
���

������
�
�����

Und : 
������
�����
���������
�����
������
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Ein ausgeglichener Lebensstil senkt das Risiko

–––	 �,������	'�����+�	#����������	���
��	���	 ���
�	+��	
)���������	����	#�����
���	���	�����	���	4������	����		
5�
�������,����
���	��	������
���"	6������
�����	���	������	
#����������	����	��	+����.	���	#���������	��	�����	�������	
���	(��������������	�����	G�����H	)���������8	���		
6���������	����	7������	���	#�������	�����	�����	
'������	
����	
'������	���	��������	���	+�����	����"	#�����	�������	
���	
��'��������	�������	���	��������	5
��+��,���	����	����	
����	
�����	���	������	#��
���.	4�����	
��	����	��������	
 ����	�������	
��	��	7����
�	���	����	������	���	��������	
��	
����	����	'�����+�	)����������������"	

Schlaf- und Beruhigungsmittel lösen und schaffen 
Probleme

–––	6��	�����������	5����	+��,�����	����	����	���	
�����	D		
�8	������	���	
�����������"	
�����&	���	%����������	������	
������	,������	6�������	��������	�,�3���	+�����������	���	
������	6��������	���	!�����	�,�3���	���	6,�����"	/����	
����;��	���	
�����'���������	1��+����,�	���	5����	����	
�����	5�������	���	
�����	����	����	�������	���,����		
�������	���	4��,������	���	���	5������	����,����	�����	
���	
����������	�������"	

Alkohol & Medikamente

���������������������	��
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������	������	��
�������������
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Vorsicht bei Langzeiteinnahme und Mischkonsum

–––	
�����&	���	%����������������	�������	���	����	����&
�,������	5�
�,����	�����	�����	5���	����	����	0�����	���	
��	���	 ����	�����	�,����	���	����	���	+���	(�����	�����&
������	������"	��������	���	�����	���	���	��������������	
#�������	+��	5�
����	���	6���
�������	�������"	6����&

�����	
���	���,������	����	���	���	(��
�����	������	
���	6���
������	���	����	���	���	5�
�����	����������	
+��,�����	����	+����,�
��"	5'����
��	������	%���������	
���	A���'������	+������������	6���
������	���	�����	
-�+����,�����
�����	�"	�"	���	5�
����	��"

Sanfte Alternativen zur Tablette

–––	%��	
�����'��������	�����	��	�����	�����	������	���		
6���
�����	��	�������"	:8	������	�����	��������	����������&
,���������	���	+��������	
��'�������	5
��+��,��	#���'��&
�����������
��	���	���	6�����	+��	5�
�����	7�;��	���	
��������	#����	��	5����"	

��������	
������
���������������
����	�
�����
	����	��������������
������������������

21   %
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Hier finden Sie Hilfe

Weitere Informationen
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