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WI LLKOMME

Sch?°n, dass Sie wie
Wie oft waren Sie in derserrgangensrnr eWeanhe Nkebre-n de
perlich aktiv oder habenBeswecghu ngu mi mtdeersst u cehiemnn bWissss-e r

chen bewegt? Einmal? ZweWmal ? aWahnwiwarand~&rire Bereic
zul et zt an gleich fg¢gnf Tiang eAl tier d&Sei Weche) ,akdii ev ?Kii

Genau 1d3aOMi nut en, fe¢nf iMalle pkoontWkatee ( Seite 18), mi t
empfehlen n2mlich aktuelh®&ngGens.undheitsrichtlinien
2]l teren Erwachsenen, um gesund zu bl eiben.

I n dieser Brosch¢gre |1 aden
Bewegung i st ein wichti @&s$ udlhleemnaForgerhauahhegséemgebni s
Al ter . Aber vielen fehltDadbomhglaush udid& 6 #ne | ESfteandpéreyg -d i
Lust fer so viel k°rper lliicchhet Bheatb®etni.gung. Das sol 't
all erdings kein Grund daf ¢r sein, sich gleich um
seine Gesundhei't zu sorg¥inel D@manC ebseihidlefrt Lekhgme w
sich einmal in der Wochedas TbTeafbglemnEduirmo pdaas Ri -

Studis@ i Euwvigepaei gt (Seite

i

c

si ko verschiedener Krankh 7
Das haben Forscher mlthllﬁ @1

u

men dieser Studi e haben

reits zum achten Mal mi t §§

ropa und | srael cber dasg -
chen. Schon seit 14 Jahr

men rund ums Aildanmnk gleHroe

st ¢tzung!

D t e ioC
| hre Erfahrungen und Berl(";‘shhtaéI erRr;gnhu(j;

c For herte
) ) !aﬁ - rhtelrselgqcan %\ﬂae rt(rjl]zigrotf eF
Lebenssituation von Mensakhem gibcere HHaAI

n&jbilnherfrsen Ru@ &l-f Wi n
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SUDOKU H LT I HR GEHI RV

Bef ¢rchten Si e, dass i hreedRradqnintiisyverReEhBNHGRett ghe
wi e z.B. Denkgeschwindigkeit uound KUrzzeitged®cnt -
ni s, mi t dem Al ter schl eBihge eFowseclhhen?t Panat eri & d°
Sie beAGbHgtEdWrzepagt, dasaundi Slprdehfertigkeit. Nat ¢
Abbau unserer kogniti vennemaneird /@it e didvoepral Taensgtssa,- d |
men | 2sst. terviewer bei l hnen durchf
zehn W°rtern, die | hnen vo
AVer rastetid,? der rostet Sie so viele wie m°glich
auCerdem gebet en, Rechenau
Ein Sprichwdert rbaesstaegtfiBidseirn nrearshtadtb ei ner Minute so
her konnten Forscher jedbcbohniwhnernemdeuti g nach-
we i en, ob das wirklich sti mmt. Hi l ft es zum Bei spi
l hren kognitiven F2higkeWoewnd w2aaml eSn sep ireelgee Itm2ading
Kreuzwdet Zahlenr?2tsel |  sen?
Da dA50i+n EuWiBopdie diese |
Ode ist es eher so, das3estshaMeaseiwen dthabhr @a° met
ren kognitiven F&2higkeitdoréimf dtrrrte,r KkFornenitzeen tdieei nFfo:
nur °fter mit solchen R?2thyaneqnp iDalteem e & c hd2efnteing earnu?s
gl eichen. Es stellte sich
Ergebni sse Abdrin SHuUirdeéjegen sniuchh, zum Zeitpunkt der er
das sich Sudoku und Kreuwwowdndr Zasé¢lenwipi lell ieah bps<ih-
tiv auf die kognitiven FZWwdigkkkahree spuistwéem kKlees s ertew:
die H&l fte der Befragtennemmé&id tedi ebdi6é&s Jahclenh Heat
fasst sich regoldmr¥ CiZa hrhiethisWo atu e h dass es keinesw
und mehr als 60 Prozent h°Beneni €éosgnsobgaenf &sdthi jgé ¢
den Tag. Ratsel spielen besch?2ftigen
A50WN EURIODPiAe Ergebnisse unserer Forschung



Es i st ie zu spat

oder 85 das Sudokuheft iin d
Auch diese Erkenntnis dg¢rsfitceh Seiene ndeuée $ § ic édeenV e rlbaeust
den Forschern hat das Al tFérhilg&kiendre nEi nSfolmi sts zeeu fg td edn
positiven Effekt von R2t sadltn.siEwgda !l ,uno bsincahn emint n6e5u e s
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| NTERVI EW

|l mke Herol dARGbe EtidAupgtersi e i st
| ei denschaf tSpiicehee rSund ouknud nahm
|l etzt enWSLtOmkeusterschaft in Ba
erz22hlt

I inr omed .chem Al ter ahuacsht Mdasudeviont ef? 6s ed Abfesrr iNc
tes Sudoku Puzzle gel°®°st guadbegei dasvange rbd cse ddaus Tdeeir

einer ®adcnmlsichaft ? i st . Jeder kamme ejse dlisceme s
Sowoh Ki nder , al s auch 2]t
| mkéch gl aube, ich habe meeheewsteshiSedekea Aiten v

16 oder 17 gel°st. Zu di 8se@ok Z=s,i ti n edyeshmanne R cdies athiueng
gen und Zeitschrifte®R®itpeeowPadeschli and PDadokoch sind
zu drucken. 2006 habe i cihstzufmrer sstdem ®awasandadkeai .
Deut schenMe&iudtokruschaft teil genommen und

2008 habe ich mich mit deld + dieut BV leema Mannecbkaf du f
zum ersten Mal -Wedrt mdi et dSreagddolkdaifatf t ? L°st du den gali
qualifiziert. Mittl erweilheasihtabdku iganacdoldrannidngbz
mei sterschaften teilgenonmmem.schaft ?

Wa s gef 211t dirl mkmEgbewWeenk2ampfe wie die .

Sudoku? schaft stellen die Verans

Verf ¢gung, mi t al | den un
| mk or allem die Logi k hiwareirarStuelmkudiuedTedabksdech Me
alles um mich herum vergelssienukgnmstF¢der] edasptSueiol
ku gi bt es einen einzigadtaivgen |1°%sunigcshwejge dien d Manrag e
schafft es, i ndem man di emeviomeh alndemmreags 2 emiftor mat venée
kombiniert. Deshalb nenneManmacbtbhaét sevaeniSugokst ni

A50#WN EURIODPiIAe Ergebnisse unserer Forschung



Deut schl and ver str eu+t unsdi5nid+. Ab elfHa $ofpscdmugsei nen Rat
Teamstrategien besprechenAnwi?rngoenrl? ne.

Wi reo pvai:e | Zeit i nvenk®®ind Psaigedusohl|l das mit seh

L°sen von Sudokus? starten, auch wenn si e Zu

Erfol g, eines gel °st Zzu hal

| mk®as ha@ngt von meiner sMdtiicvhateiroin a&ker sohe es ein
vor Wettbewerben oder im Url aub kann ich dami't

schon mehrere Stunden amJEagtitvernhbri rogen.

Gl raocupbss: t du, dass i
hel f en, das Gehirn f¢r m i i
ren? F2l 1t es dir zum Be ) Di
ge auswendig zu | ernen ocﬂ

| mk 8 a, ich denke Sudokus ...H

finitiv das Gehirn. | ¢ch iz SI 41356 sehr

gut darin bin, Di nge aus e e e e e 1—-—- ne

ausgepragte visuelle Wahjii 419 1 3|72

ich einen Raum betrete, e De-

tail s auf , zum Beispiel,

l i egen. Das hilft mir se : t was

suche, da i ch dann mei st n. h

uensh miss. 7] [as[e[s] =
oo ncsens oo [CHEIERIEEE ERINED

Zu | °sen?

Tragen Sie die Zahlen 1 bis
| mk&Man Dbraucht Gedul d, eS meael tgee wh Bsdsied rnAfefiinni tBite L° su
zum L°sen V OnNn Ratsel n, ddeork uWiflilnedne,n €eSsi ez ua ulf © sdeenr | e
und einen Radiergummi . sche¢re.
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DI E KI NDHEIT I ST ENTS

Kinder ni cht vor Ar mut sbhept Kéemdhe i ki°gher eamdte iddnts oH ia
UNI CEBFR ner der teuersten gFeeshulnedrh,eiddn cédiein eE nGewi lcekd ai

sell schaft omachen kann Bedeutung zu. Zum GI ¢ck s
ung¢nstigen Bedingungen a
Wel che Auswirkungen habemagwuhlvechitre ei | t, bi s iiams
Lebensumsta2ande in der Kigeémeistseaef Uditer st ¢t zung ka
Gesundheit im Alter? sich ihre Lebenssituation

Wir haben die St uAd5@mt &€iu
pézu i hrer sozialen und
i hrer Kindheit befragt,
mal s wegen einer Krankhe
die Schule verpasst oder
Krankenhaus verbracht ha

Di e Auswertung i hrer Le

Studienteilnehmer, die ¢l | 0L N dhesi -t G, (g b -
|l eme w2hrend ihrer Kindh ' ' .1 e -
ten i hre Gesundhei't auch a -

gung hauflSgkliealietr es ge
ander sA50Dm e EWiFopacher fa
ters heraus, dass Bil du
Befragten, di e in i hrer
schaftlich benachteiligt

A50WN EURIODPiAe Ergebnisse unserer Forschung



Bewertung der eigenen Gesundhel

.in der Kin

hervorragend

sehr gut

gut

ausreichend

>
D
(=
—
D

2,1%

schlecht

Quelle: ,50+ in Europa“, Welle 3
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ALT WERDEN I M ZUWANDE

Medi en berichten intensi\E¥iaogbgroGefl Johteetsehi éde Po
1 ti k fé¢hrt hitzige Delsatten cber das Thema
scheint, als w2re MigratiDen &itmudv®l Iziug o e sunkR hedrres
men in Europa. Doch das Migmanteoa nhchWohl beéirnaen
onale Migration hat die europ?ische Bevllkerung der der Ei nhei mi schen. I m
seit eh und je ver2ndertscNerl €;,M gnasieh ldelkermeld
reits seit l angem in i hrweonh | Z u wDaansd elr euin@ts,| adwi sesu mdlite
sind dort zu einem f est ebnenBeSsiteandlaxi Gefdehl ,Gedaedd -
schaft geworden. Aber wi @udsibd e £ oifdh demkenn Sei
nem Land alt zu werden, idre sdeGe lmdanSinei cchavagrebabehl t
i st ? Si e tun d&mlecghatteirv?2er beant wo

hei mi sche. Al l erdings wer
Ein besonderer Blick auf idn éeh°chiemgpawadd derrt ewvi eder kil
Bev®°l kerung

Mi grant en-uvanuds CBsitdeur opa so
Mithil AOimonElTephnehmermuBabkal b Europas f¢hlen s
Forscher das Wohl befindei nbpri Bi swhaedeamr weminglst en
Einhei mischen in verschiedenen europ?ischen L2n-

dern verglichen. Ein besbDadeMosh| Merd k malle nd edre r MuMidg r
ranten AbG#md&niBeprmagung Msttedassopa hingegen i st
sie meist schon vor | angeirnlZei mi s£d mgre whaewd®Ir k e rsui nngd. :
I m Durchschnitt | eben sie seit <ca. 40 Jahren in i
rem jeweiligen Land. Zweil nbDeigtteéeli ohepbtizenkabebi bt
reits die Staatsangeh®°rigkeit des WohnsitzIlandes.
Sch&tzen al so Mi granten DuedSthidnleeizmiiggdcheauCér dem,
Wohl befinden nach so | anderl dZeinm Zuhsna mncehn hea nng? mi t

Mi grant en steht. I n L2nde

10 A50#N EURIODPiIAe Ergebnisse unserer Forschung



Lebensqualit®at von Migranten und E

.Ei nhei mi s
.Mi granten

o X L o
& & 5 @ N o
N P A & @ S
: @be = <@ ) © \5@
N e 5

Lebensqguafli

—_
N

Quelle: ,50+ in Europa“, Welle 1, 2, 4 und 5

A50+#N EURIOPiIAe Er gebni sse unilsler






Pol i tik, in denen beispidliewesoszi dlieen F&imichieenagsams
menf ¢¢hrung schwieriger i srtyungis¢lh®lnednersikhnmkemwamwdeherF
schlechter als in L2ndernrumg wricheweiotfdremeMa@Coah me k .
st@rkt man den s oziieail ne nErZguesk
Familienzusammenf ¢hrung umids,sozorml eée®i sbwpopbhgMi grant
sche ab 50 Jahren profitier
F¢r Migranten ab 50 Jahren, die pflegebede¢rftig sind
oder sein k°nnten, ist vor allem wichtig, wie die Pc
ti k die Familienzusammenf ¢hrung wunterstg¢tzt. Denn




14

E

I N BI SSCHEN SPORT MU

Eine halbe Stunde, Tcgnil atakegdé vdizew Woecrhdee n , um chroni
das offizieldl richtige MaubheameBewegung, mi t dem
sich altere Er wachsene gesund halten k°nnen.
Aber: Nicht jeder hat i mikKérpgehughZeAktumdt Mot hvhf
tion, um f ¢nf mal pr o Wocnhuer z2d qimpds pGeh®Woncloeledazu
andere Bet2tigungen einzuplanen. Doch es gibt gu-
t e Nac hrAi5®in e Elicep gt |, dass ma n

bereits mit wenig k°rper [ s ch
Krankheiten vorbeugen ka

Di 450i+n EWTephnehmer wur @

wie h2ufig sie sich k°rpsg te
sie trainieren, und ob s en,
Di abetes oder Krebs | ei de¢

Ei nmal Sport pro Woche hi

Die Studie ergab, dass S

kerperlicher Akitalvsio 2we npirg

derzeit dmnmfsoRliesn ko f ¢r § |

krankheiten und Hirndur c [ 0 d_u-
zieren k°nnen. J : “ = :
Obwohl die Leitlinien 30 i -
tda8t pro Tag vorschl agen, ) p
sitive Auswirkungen zu ha e
A50WN EURIODPiAe Ergebnisse unserer Forschung




1 Mal pro Woche

1 bis 3 Mal pro

Mehr al's
Ma | pro

~_Fast ni e

1 Mal pro Woche

ﬁ/lbissMal pro
|l Nt ensi

Akt i vi tHEs

Mehr al s
Ma | pro W

~_ Fast ni e

Quelle: ,50+ in Europa“, Welle 1-6
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Spanien
Belgien
Italien
Frankreich
Schweden
Tschechische Republik
Estland
Deutschland
Osterreich
Danemark
Schweiz
Griechenland
Niederlande
Israel
Slowenien
Polen
Portugal
Luxemburg
Ungarn
Kroatien
Irland

16 A5Q0#N EURIOPiAe

Arbeiten nach dem 65. Lebens|j

%

o
)

10

Quelle: ,50+ in Europa“, Welle 1-6
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ARBEI TEN TROTZ PENSI ON

Um den Folgen von Bev®l kegraumg salet edraznug f g mtr g - dass
genzuwirken, haben die eamadp¥iesc Homr hRegil édfinrzgemt e A
dami t begonnen, das Pengiegresalwoem® gaufch ¢wer t &r5, we i
Jahr e anzuheben. Das stkémpende déPensobwslal t ehr e Pei
wirft eine interessante Brcaige ndufc:h \Weairs rii rAd 6dri e aMrehe-
schen, die bereits jetzt pliEsgiebsai Bske sAlit ernardb eisteer

J2hrige die noch arbeiten,
M&nnlich, wohl habend und Agdiiltdaetei ten als diejenige

sionsalter sind. Neben kg¢r z
Di A50# EuWwbapan sind ideabbemesiiggnauch uwmeni ger Stress
di ese Frage zu beantworten. Wenn wir di e Stu-
dienteil nehmer zwischen &% ngred e&0 AYXdleridars | edoternad m- Eu |
ten, also im Pensionsalter, so geben 4,3 Prozent
an, dass sie noch arbeitdémbelinsdbieads mrgu@rgEemp eungdi bRe res
et was mehr M&nner al s Frdeummmm.c hDieemg mei seenameéer ver
@l teren Berufst2tigen | elgem Bedéeé mgiumgeinnarst P aritnnevre-r
schaft. Sie sind auCerdemem®ehers gdbiilcchet Umnnsde rvweo hBe-f r
habender als die, di e ni dhats nPeehnrs iaornbseailtteenr. hi naus ar

und psychisch gesund. Von P
Arbei ten izauderSpauws Not we ndtiagrkkei b @l ast enden Berufen Kk

erwarten, dass sie ¢ber da s
Befragte zwischen 65 unda®Bl®deiJtacdhm.enEi iwe rnlodcrhg earrt-e s
bei ten, sind in h°her g Zalkiufnif 2 ispretresmpeRPbBVeEi omenEualo
Arbeitgeber, Manager odedri eF®ohktakt deAt Bgr wfdeund
sel bststandig. der Person individuell ber
L°sungen finden.
Bei Sel bstst2andigen k°nnten geringere Pensionser -

A50+N EURiIOPIAe Ergebni sse unis7er
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Mit Freunden gemeinsam eidrednn Ksatfd e @Kt en enksecha g sgpan
zieren gehen oder sichieiref awhketngas abretne r hNael htmeem
di e Kommuni kati on mi t Aisder esn ndader neicmzi gneurRauc
SpaC machen, sondern auch eqpesMindylseidrer Si édaercAnre

ni cht Zu rauchen, i st vi el
Die AusweAS0Omg Edidrapan zeigt: Je
me hr sozi al e Kont akt e ma n hat |, desto ges¢nder
Sich besser f¢ghlen dank we

f¢ehlt man si ch.

Di e Wi rkung der Beziehun
Unterschiede in den sozigdeppsBefbRNNFEL Gesundhel
ten. Personen, di e Avngst e
Sozial es Net zwer k i st alkgreioge s Rehragd re,i cthy hg ezl aljecsh
Net zwer k: Es gibt auf ders eideen Sed t pohRAaEi &lie hBeali
hungen innmigaltie nd&s el selfamin- Si e auch iber | hr en

l'ienmitglieder, enge FrewngeusuBdzpaderrgoraehkse Bt
ziehungen zu Menschen auCerhalb dieses Kreises.

Irrkngsteru‘)fiKm(dzdais ma n Menschen, di e sich

nahe stehen und daher vermutl i ch ei nliches

Gesundheitsverhalten pflegen. Stelle sich z.
einen engen Bekanntenkreis vor, in e rau-

nrei ze
Cerhalb

chen: Ein solches Net zwer k w¢grde we
bieten, ni cht Z U rauchen. Bezi ehun



SO

| hr en

nd Si e mit

zufrieden s

e

Wi

50 %

40 %
30 %
20 %
10 %
0 %

Quelle: ,50+ in Europa“, Welle 6
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I n Europa sind es in der hRbgal AmgehPahrgewi dhti ¢gi €
um i hre &l teren Familienmitgygerden. kimmern. Dazu
m¢ssen sie oft viel Zeit und M¢ihe auf wenden.

AWenn Menschen gezwungen w
Die Pflege eines Angeh?©rijgenanidemn zau pdil egre nBe geht
|l astung werden, die sicheawyfenekas Woihd dred i Wallkeln-s und

befinden auswirkt. auch auf Kosten deroatad - t
nen die Wi ssenschaftl er.
Eine intensive und aufwendige Pflege f¢hrt unter
Umsta&anden zu Vereinsamund) tPepaéessieanzundelgenstan
wohl sein. Aber auch regigemalesn Umst Geflghlhabdass si

Einfluss auf die Lage deSi tRfalte genn dheanb.e nSi nSdo LWvemr dg-e s
zeitpflegeangebote veodflegumeam2sGWoth| bef Phidege

Hei mei nri chtAbrigre nRPWMepsac her - |
team hat die individuelle Belastung bei der Pfleg
von Angeh®°rigen analysiert.

Das Ergebnis: Wenn es offizielle Lang [ gean -
gebote gibt, geht es den Pflegenden i e
haben dann namlich die freie Ent sc -
cber, ob sie ihre Angeh°rigen sel bst oder
ni cht . Das Gef ¢hl mehr Kontrolle ¢be |l eges
tuation und somit auch ¢ber das eigene zu

20 A50+#N EURIOPIAe Ergebnisse unserer Forschung






