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Vor dem Tage «P»

Zehn Tips fur lhre Vorbereitungen
auf einen neuen Lebensabschnitt
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Frihzeitig rechnen!

Wie wird sich Thr Einkommen nach der Pen-
sionierung zusammensetzen? Wie steht es
dann mit den Ausgaben? Machen Sie zu
Ihrer eigenen Beruhigung ein provisorisches
Budget! Sind Sie und Ihr Ehepartner ausrei-
chend gegen Krankheit und Unfall versi-
chert? Sollten noch vor der Pensionierung
gewisse Anschaffungen oder Sanierungen ge-
macht werden: Garderobe, Haushaltgerite,
Werkzeuge, Telefonanschluss, Hobby-Uten-
silien, Zahnbehandlungen, Hausreparaturen,
usw.?
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Wohnen will gelernt sein!
Tun Sie alles, um die Wohnung oder das

Haus so bequem, sicher und praktisch als
moglich einzurichten, denn nach der Pensio-
nierung werden Sie viel mehr Zeit zu Hause
verbringen. Der pensionierte Ehemann
braucht eine eigene Arbeitsecke! Kennen Sie
die Altersunterkiinfte in Threr Region: Ein-
gestreute Alterswohnungen, Alterssiedlun-
gen, Altersheime? Wissen Sie liber die Auf-
nahmebedingungen Bescheid? Friihzeitige
Anmeldung ist unerlédsslich. Ueberlegen Sie
sich einen Wohnortswechsel gut: Haben Sie
dort schon Bekannte, werden Sie Anschluss
finden, usw.?
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Beziehungen zu den Mitmenschen
pflegen!

Genligt Thnen der jetzige Familien-, Freun-
des- und Bekanntenkreis, wenn die kollegia-
len Kontakte des Arbeitsplatzes wegfallen?
Sollten Sie nicht gewisse wertvolle Kontakte
noch vertiefen? Haben Sie Verbindung mit
jingeren Menschen? Schliessen Sie sich
einer Vereinigung an, suchen Sie sich einen
Stammtisch!
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An gemeinschaftlichen Aufgaben
mitwirken!

Haben Sie ausserberufliche Pflichten? Kon-
nen Sie gewisse Erfahrungen und Kennt-
nisse in den Dienst am Mitmenschen stel-
len? Ueberlegen Sie sich jetzt schon Ihren
Einsatz nach der Pensionierung in der Fa-
milie, im Verein, in der Partei, im Quartier,
in der Kirchgemeinde, in einer Studien-
gruppe, in einem Hilfswerk, usw.
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Gemeinsam planen!

Der neue Lebensabschnitt nach der Pensio-
nierung bringt auch fiir Ihren Ehepartner
wesentliche Veranderungen. Sprechen Sie
sich iiber Thre gemeinsame Zukunft aus!
Teilen Sie sich Thre Wiinsche, Hoffnungen,
Vorstellungen oder auch Befiirchtungen ge-
genseitig mit. Sie werden {iiberrascht sein,
wie interessant dieses gemeinsame Planen
ist.
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Den Arzt konsultieren!

Der alternde Mensch braucht einen Haus-
arzt. Lassen Sie sich — auch wenn keine
Beschwerden vorliegen — regelmassig un-
tersuchen. Und befolgen Sie die drztlichen
Vorschriften!
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Beweglich bleiben!

Regelmissige und ausreichende Bewegung
hilft Thnen, gesund und spannkriftig zu blei-
ben. Beniitzen Sie die vielen fiir den alteren
Menschen geeigneten Einrichtungen: «Tur-
nen fiir jedermann», geheizte Schwimmbi-
der, Vita Parcours, Wanderwege, spiater dann
Altersturnen, usw.

Vernilnftig essen!
Schieben Sie die guten Vorsétze nicht ldnger

auf, denn Thr Wohlbefinden im Alter hingt
zum grossen Teil davon ab, was Sie heute
fiir Thre Gesundheit tun. Halten Sie sich an
die Erndhrungsrichtlinien fiir Aeltere oder
an die drztlichen Anordnungen. Die Stiftung
«Fiir das Alter» gibt gratis ein Erndhrungs-
merkblatt ab.
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Klare Situation fur die Erben
schaffen!

Verschliessen Sie Thre Augen vor diesen
Fragen nicht. Geben Sie sich Rechenschaft
iiber die Lage Ihrer allfdlligen Erben, vor
allem Ihrer Ehefrau. Oft geniigt die gesetz-
liche Erbfolge. Wenn dies nicht der Fall ist
und durch ein Testament Aenderungen vor-
zunehmen sind, sollten Sie dies nicht auf-
schieben. Besprechen Sie sich mit dem Ehe-
partner und ziehen Sie gegebenenfalls einen
Fachmann zu Rate.
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Seine Neigungen prufen!
Ueberdenken Sie Ihre verschiedenen Frei-
zeitbeschaftigungen. Bieten sie geniigend
Stoff fiir Thren Tatigkeitsdrang, der sich
nach Aufgabe der Berufstitigkeit bemerk-
bar machen wird? Was hitten Sie schon
immer gerne getan? Welche Interessen las-
sen sich noch beleben, welche Hobbies aus-
bauen, was mochten Sie neu aufnehmen?
Nicht langer zuwarten bitte, denn was nicht
gepflegt wird, verdorrt! Suchen Sie gleich-
gesinnte Leute fiir den Erfahrungs- und Ide-
enaustausch.
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