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Herzlich willkommen bei unserem Konzept über Gesundheitsförderung- Präventionsberatung und  allgemeines Gesundheitsmanagement
[bookmark: _Hlk216023386]Um im Alter gesund zu bleiben, sollten Sie soziale Beziehungen pflegen, sich körperlich und geistig aktiv halten, sich mit der Nutzung von Technologie wie mHealth (mobiles Gesundheitswesen) befassen und eine positive Haltung gegenüber dem Älterwerden entwickeln.
Die Konzentration auf Empowerment kann helfen, die Selbstbestimmung über die eigene Gesundheit zu stärken, während eine gute Lebensqualität und das Vermeiden sozialer Isolation weitere wichtige Aspekte sind. 
[bookmark: _Hlk216022547]
Wichtige Aspekte für die Gesundheit im Alter

· Soziale Kontakte:
Der Aufbau und die Pflege sozialer Beziehungen sind entscheidend, um Einsamkeit im Alter vorzubeugen und ein erfülltes Leben zu führen. 
· Körperliche Aktivität:
Regelmäßige Bewegung ist wichtig, um die Funktionsfähigkeit des Körpers zu erhalten. 

· Geistige Aktivität:
Das Lernen neuer Fähigkeiten, wie z. B. der Umgang mit mobilen Geräten (mHealth), hält den Geist fit und ermöglicht Selbstkontrolle über die eigene Gesundheit. 

[image: Team of corporate office employees having yoga and meditation workout for body and mind. Group of happy calm relaxed people meditating and recharging with energy for both physical and mental wellness]
· Empowerment:
Das Konzept des Empowerments zielt darauf ab, Menschen die Fähigkeit zu geben, ihre Gesundheit aktiv zu managen und gesundheitsrelevante Aspekte in ihrer Lebensführung zu erkennen und zu verstehen. 

· Lebensqualität:
Gerontologische Pflege konzentriert sich auf die Erhaltung der bestmöglichen Lebensqualität, wobei das soziale Umfeld und die gesellschaftlichen Gegebenheiten berücksichtigt werden. 
[bookmark: _Hlk216022865]Herausforderungen im Alter und mögliche Lösungen
· Soziale Isolation:
Dies kann zu psychosozialen und körperlichen Folgeschäden führen. Maßnahmen zur Förderung sozialer Kontakte sind daher sehr wichtig. 

· Technische Hürden:
Ältere Menschen sind nicht immer mit neuen Technologien vertraut, wie etwa mHealth-Anwendungen. Kampagnen und Schulungen können hier Abhilfe schaffen. 

· Negative Altersbilder:
Stereotypen über ältere Menschen können zu Diskriminierung führen und die Rechte von Senioren einschränken. Es ist wichtig zu erkennen, dass ältere Menschen keine homogene Gruppe sind und ihr Gesundheitszustand individuell ist. 

Messung der Gesundheit im Alter 
· Gesunde Lebensjahre (GLJ): Diese Kennzahl gibt an, wie viele Jahre eine Person ab einem bestimmten Alter noch in guter gesundheitlicher Verfassung leben wird, indem sie Informationen zu Sterblichkeit und Krankheit verknüpft.
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