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Gezond ouder worden



voor een nog gelukkiger, langer leven










Gezond ouder worden: haal het maximale uit je leven
Ouder worden is een natuurlijk proces, maar hoe kunnen we ervoor zorgen dat we zo veel mogelijk jaren zo gezond en gelukkig mogelijk doorbrengen? Op deze site bespreken we de laatste inzichten op het gebied van gezond ouder worden, en wat je er zelf aan kunt doen om alles uit het leven te halen terwijl je gezond oud wordt.



Voeding
Gezonde voeding is essentieel voor gezond ouder worden, ook nog op latere leeftijd. Zorg voor voldoende groente, fruit, volkoren granen en magere eiwitten. Vermijd bewerkte voedingsmiddelen, suikerhoudende dranken en te veel alcohol. Wil je echt aan de slag met het optimaliseren van je voeding en zoek je meer informatie over het juiste dieet? Lees dan verder over voeding en dieet en de rol ervan bij gezond oud worden.





lees verder





Beweging
Beweging is een belangrijke manier om fit en gezond te blijven. Probeer dagelijks minstens 30 minuten te bewegen, verspreid over de dag.
Ook krachttraining is belangrijk om spieren en botten te versterken. Zoek je laagdrempelige manieren om meer te gaan bewegen?
Bekijk het deel van onze site over beweging. Je vindt daar veel voorbeelden waarmee je thuis aan de slag kunt.





lees verder





Sociale Contacten
Sociale contacten zijn goed voor de geest en het lichaam.
Maak tijd voor familie, vrienden en hobby's. Ook vrijwilligerswerk kan een zinvolle manier zijn om sociale contacten te onderhouden. Door sociale contacten de nodige aandacht te geven hou je plezier, behoud je het vermogen om te relativeren en blijf je leren.
Lees onze suggesties en krijg inspiratie op onze themapagina.





lees verder






Zelfzorg & Welzijn
Zelfzorg kan van grote waarde zijn als je de juiste disciplines ontwikkelt. Ook regelmatige medische controles zijn belangrijk om eventuele problemen met je gezondheid op tijd op te sporen. Pro-activiteit op dit gebied kan veel betekenen. In het ontwikkelen van de juiste gewoonten kun je gebruik maken van handige technologie om je te ondersteunen. Denk ook vooruit als het gaat om je financiën en planning.





lees verder





Mentale gezondheid
Mensen die zich mentaal goed voelen, zijn gelukkiger, gezonder en hebben meer kans om langer zelfstandig te blijven. Terwijl je ouder wordt doen zich soms nieuwe uitdagingen voor, omdat je met de nodige uitdagingen geconfronteerd wordt. Om daarin je weg te vinden en te zorgen dat je gezond ouder wordt, kun je soms wat hulp gebruiken. Lees hier verder over mentale gezondheid.





lees verder





Gezondheidsproblemen
Gezond ouder worden is een levenslange reis. Door je leefstijl aan te passen en je bewust te zijn van je gezondheid, kun je er zelf veel doen om oud te worden in goede gezondheid. Mochten er problemen ontstaan, dan vind je hier informatie over veel voorkomende aandoeningen en de laatste inzichten over behandelingen. Lees verder over reuma, hart- en vaatziekten of dementie.





lees verder
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Vormen van dementieby adminseptember 12, 2023


	  



Sociale activiteiten voor ouderenby adminseptember 28, 2023


	  



Vasculaire dementie: de oorzaken, symptomen en behandelingby adminseptember 12, 2023


	  



Schenkingsbelasting; een beknopte heldere uitlegby adminseptember 14, 2023


	  



Aangifte schenkbelasting: alles wat je moet wetenby adminseptember 22, 2023












Altijd op de hoogte van de laatste artikelen? Schrijf je in voor onze newsletter.



Voornaam
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Mis je onderwerpen op de site?

 Ik accepteer de privacy policy
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🍪 Wij gebruiken cookies




Onze cookies helpen uw ervaring en onze website te verbeteren. Door bezoek van de site gaat u akkoord met de cookies.




Functional



Functional

Altijd actief							





The technical storage or access is strictly necessary for the legitimate purpose of enabling the use of a specific service explicitly requested by the subscriber or user, or for the sole purpose of carrying out the transmission of a communication over an electronic communications network.
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Preferences






The technical storage or access is necessary for the legitimate purpose of storing preferences that are not requested by the subscriber or user.




Statistics


Statistics






The technical storage or access that is used exclusively for statistical purposes.
The technical storage or access that is used exclusively for anonymous statistical purposes. Without a subpoena, voluntary compliance on the part of your Internet Service Provider, or additional records from a third party, information stored or retrieved for this purpose alone cannot usually be used to identify you.
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Marketing






The technical storage or access is required to create user profiles to send advertising, or to track the user on a website or across several websites for similar marketing purposes.
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