
Gesundheitsförderung im Alter

Sich pflegen, 
sich kleiden



Sich pflegen, sich kleiden

Gepflegt und gut angezogen – so ist es den meisten 

Menschen am wohlsten. Ein gepflegtes Äusseres stärkt das

Selbstwertgefühl und wirkt angenehm und sympathisch 

auf andere Menschen. Mit so einer Person sind alle gern

zusammen!

Im Alter braucht vieles etwas mehr Pflege und Aufmerk-

samkeit als früher: die Haut, die Mundhygiene, die Füsse,

das Haar. Sich selber an- und ausziehen, duschen, waschen

usw. können schwieriger werden. Die folgenden Tipps und

Hinweise helfen Ihnen, auch in diesen Bereichen möglichst

selbstständig zu bleiben und sie gebührend zu beachten.
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Ältere Haut hat ihre eigene Schönheit

Die Haut ist ein wunderbares Organ. Sie ist gleichzeitig unsere Grenze

zur Welt und ein sehr sensibles Fenster nach aussen. Und sie lebt und

verändert sich mit uns. Schon lange vor der Lebensmitte setzen kleine

Veränderungen ein. Im Alter werden sie mehr und mehr sichtbar und

fühlbar: Falten machen sich bemerkbar. Dunkle oder helle Verfärbungen

tauchen auf (Altersflecken). Die Haut wird meist trockener und schup-

piger. Sie wird schlaffer und weniger elastisch, neigt zu Hautrissen, ist

dünner und leichter verletzbar.

Die Sonnenstunden vieler Jahre, für die Haut strapaziöse Arbeiten (Hän-

de), einseitige und mangelhafte Ernährung, ungesunde Lebensge-

wohnheiten hinterlassen ihre Spuren. Das alles ruft nach Pflege, mehr

denn je!

Aber: Rennen Sie nicht sinnlosen Illusionen nach. So wie mit 16 wird 

Ihre Haut nie mehr sein. Aber wenn sie gesund wirkt und gepflegt

aussieht, sich gut anfühlt und fein duftet, hat alternde Haut ihre eigene

Schönheit. Sie kann durchaus den Reichtum gelebten Lebens aus-

strahlen!

Verwöhnen Sie Ihre Haut!

• Verwenden Sie hautfreundliche Pflegemittel (Duschmittel, Seifen-

ersatzprodukte und Bodylotion) für die tägliche Körperpflege, die

pH-neutral oder eher sauer sind, die Haut rückfetten und möglichst

keinen Alkohol enthalten. Produkte auf Öl/Wasser- oder Wasser/Öl-

Basis sind jetzt besonders geeignet, angereichert mit Feuchthalte-

faktoren. Lassen Sie sich in einer Drogerie oder Apotheke darüber

beraten, was Ihre Haut jetzt besonders nötig hat. 

• Duschen ist besser für die Haut als häufiges und langes Baden. Ba-

dezusätze auf Ölbasis sind pflegender als stark schäumende Zusätze.

Diese können die Haut zusätzlich auszutrocknen. 

• Achtung: Ölige Zusätze machen die Badewanne gefährlich glitschig.

Sie können darauf leicht ausrutschen und stürzen! Fixieren Sie die

Gleitschutzmatte in der Badewanne besonders gut und kontrollieren

Sie, ob sie auch hält.

• Duschen oder baden Sie mit lauwarmem Wasser; zu heisses Wasser

löst den Fettmantel der Haut.

• Trocknen Sie Ihre Haut sorgfältig ab (abtupfen). Zu stark reiben mit

grobem Frotteetuch kann den Ölschutzfilm zerstören. Tragen Sie

anschliessend eine rückfettende Bodylotion auf.
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Wo und wie macht mir
meine Haut Probleme?

Was will ich ändern: bei
den Pflegeprodukten,
Waschmitteln, Kleider-
materialien?
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Welchem Hauttyp
gehöre ich an?

Schütze ich mich immer
ausreichend?

• Tragen Sie Unterwäsche/Nachtwäsche aus Naturfasern: Sie ist luft-

durchlässig und angenehm zu tragen und lässt sich problemlos wa-

schen.

• Auch gesund essen und genügend Wasser zu sich nehmen sind gut

für die alternde Haut. Hautschönheit kommt hauptsächlich von in-

nen!

So bleibt Ihre Haut so gesund und geschmeidig wie möglich. Sie wirkt

trotz unübersehbarer Zeichen des Alterns schön.

Hautprobleme

Hautveränderungen, die Ihnen merkwürdig vorkommen oder Sie irgend-

wie beunruhigen, sollten Sie unbedingt ärztlich abklären lassen:

– Hautverletzungen, die schlecht heilen, obwohl sie desinfiziert und

sorgfältig gepflegt wurden

– stark ausgetrocknete, schuppige, hoch empfindliche Haut

sowie ständiger Juckreiz. Vielleicht kommt das nur von un-

geeigneten Wasch- und Pflegeprodukten. Sie können aber

auch Anzeichen für eine ernsthaftere Erkrankung sein. 

– Hautveränderungen (Muttermale u.ä.), die sich in ihrer

Form, ihrer Farbe, ihrer Grösse verändern

Die Sonne geniessen, aber nur gut geschützt!

Sonnenlicht tut zwar dem ganzen Menschen gut. Für die Haut sind aber

seine UVA- und UVB-Anteile ein Stress. Im Übermass können sie ihr

schweren Schaden zufügen. Jeder Sonnenbrand lässt die Haut um Jah-

re schneller altern und erhöht das Risiko für bleibende Hautschäden. Das

ist heute wissenschaftlich erwiesen. Darum:

– Halten Sie sich zwischen 11 und 15 Uhr im Schatten auf. In dieser Zeit

wirken die Sonnenstrahlen am intensivsten.

– Denken Sie daran, dass Wasser, Schnee oder heller Sand die Son-

nenstrahlen reflektieren und ihre Wirkung verstärken.

– Tragen Sie einen breitrandigen Hut, der Gesicht, Nacken und Augen

schützt, und eine gute Sonnenbrille mit vollständigem UV-Filter (las-

sen Sie sich im Optikergeschäft beraten).

– Sind Sie sehr empfindlich, tragen Sie mit Vorteil ein T-Shirt oder ein

Hemd mit langen Ärmeln und lange Hosen. Es gibt spezielle Son-

nenschutzstoffe.
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Wie und wo habe ich
Mühe mit der Körper-
pflege?

– Schützen Sie unbedeckte Körperstellen mit einem Sonnenschutzmit-

tel mit einem hohen Schutzfaktor (lieber zu hoch als zu tief!). Ver-

gessen Sie nicht, das Sonnenschutzmittel zu erneuern, bevor seine

Wirkung ausgeschöpft ist. Oder nach jedem Baden, wenn das Mittel

nicht ausdrücklich als wasserfest deklariert ist. Übrigens: Sonnen-

brand kann man sich auch im Wasser holen!

– Welchen Schutzfaktor Sie brauchen und wie lange Sie ohne Schaden

an der Sonne bleiben können, hängt von Ihrem Hauttyp ab. Lassen

Sie sich in der Apotheke oder Drogerie entsprechend beraten. 

– Gewöhnen Sie sich allmählich an die Sonne und halten Sie sich dabei

an die Empfehlungen des Bundesamtes für Gesundheit, Strahlenschutz.

Lassen Sie aber nicht aus lauter Angst vor Sonnenschäden überhaupt
keine Sonne mehr an Ihre Haut. Hin und wieder etwas Sonne, wenn
auch nur auf Gesicht, Händen und Armen, ist ganz wichtig für Ihre
Gesundheit. Das Vitamin D, das wir mit der Nahrung aufnehmen, ist
nämlich erst eine Vorstufe. Nur zusammen mit Sonnenlicht kann der
Körper es in «fertiges» Vitamin D umwandeln. Vitamin D ist wichtig
für die Knochenbildung.

Körperpflege

Duschen, sich waschen, rasieren, frisieren usw. gehören zum Tagesab-

lauf. Mit zunehmendem Alter brauchen Sie dafür vielleicht mehr Zeit,

weil die Bewegungen nicht mehr so leicht gehen und weil Sie vorsichti-

ger werden. Viele ältere Menschen fühlen sich auch unsicherer im Bade-

zimmer. Sie befürchten, dass ihnen unwohl werden könnte, dass sie

ausgleiten könnten usw.

So können Sie die tägliche Körperpflege sicherer machen 
und Ängste abbauen 

– Geben Sie einer bekannten Person einen Haus- oder Wohnungs-

schlüssel, damit diese Ihnen notfalls zu Hilfe kommen kann. Das ist

aber nur möglich, wenn Sie Ihren eigenen Hausschlüssel abziehen,

bevor Sie ins Bad gehen! Wenn Sie ihn stecken lassen, kann die

helfende Person nicht in die Wohnung!

– Tragen Sie Ihr Notrufgerät auch während des Duschens oder Badens

auf sich; es ist wasserdicht.
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Was vernachlässige 
ich bei meiner Körper-
pflege?

Wie will ich meine 
Sicherheit im Bade-
zimmer erhöhen?

– Duschen oder baden Sie z.B. nur, wenn jemand in der Wohnung ist,

oder rufen Sie vor- und nachher jemanden an.

– Fixieren Sie einen Gleitschutz in der Dusche oder Badewanne. Ent-

fernen Sie rutschige Teppiche aus dem Badezimmer.

– Erleichtern Sie sich das Ein- und Aussteigen in die Dusche oder Bade-

wanne mit einem Stuhl oder erkundigen Sie sich nach Hilfsmitteln wie

zusätzlichen Haltegriffen, Duschbrett, Badelift.

– Scheuen Sie sich nicht, um Hilfe zu bitten. Angehörige, Freunde,

Nachbarn oder Spitex-Mitarbeiterinnen helfen Ihnen gerne bei der

Körperpflege.

Wird Ihnen beim Duschen/Baden übel oder fühlen Sie sich unwohl:
Rufen Sie um Hilfe (mit einem vereinbarten Klopfzeichen, mit dem
Notrufgerät oder mit einem schnurlosen Telefon).
Hört Sie niemand, lassen Sie das Badewasser ablaufen und decken Sie
sich zu, damit Sie nicht frieren. Versuchen Sie später erneut, Hilfe her-
beizurufen.

Hilfsmittel für die Körperpflege

• Gleitschutzmatte oder -streifen für die Dusche/Badewanne

• Haltegriffe

• Spezielle Waschutensilien, z.B. Bürste mit verlängertem Griff

• Duschbrett, -hocker

• Badelift
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Wo und wie macht mir
mein Mund Probleme?

Wie will ich meine 
Zahn- und Mundpflege
verbessern?

Jetzt erst recht: Zahn- und Mundhygiene

In der Mundhöhle ist es immer warm und feucht. Esswaren und Getränke

hinterlassen ihre Spuren. Eine ideale Umgebung für Bakterien, nicht nur

für nützliche und erwünschte!

Im Alter wird auch eine gute Mundpflege immer wichtiger. Vor allem,

wenn Zähneputzen, Mundspülen und die Selbstreinigung mit der Zun-

ge nicht mehr so gut und so häufig möglich sind. Medikamente können

die Mundschleimhäute austrocknen. Wer nicht mehr so mobil ist, geht

auch weniger oft zur zahnärztlichen Kontrolle. 

Das alles begünstigt Karies an den Zähnen sowie Entzündungen und an-

dere Erkrankungen im Mundraum. Mit schmerzendem Mund wird aber

das Kauen und Schlucken schwieriger. Und das wiederum ist schlecht

für die Verdauung und für die Gesundheit allgemein. 

Fazit: Ein gut gepflegter Mund und tipptopp in Stand gehaltene Zähne

sind sehr wichtig für ein gutes Lebensgefühl im Alter. Schenken Sie Ihrem

Mund und Ihren Zähnen die nötige Aufmerksamkeit. Beugen Sie vor, be-

vor die Probleme da sind!

Sorge tragen zu den Zähnen

Heute haben die meisten älteren Menschen noch mehr oder weniger alle

eigenen Zähne im Mund. Immer weniger brauchen Teil- oder Totalpro-

thesen. Umso wichtiger ist die Zahnpflege, gerade jetzt! 

– Reinigen Sie Ihre Zähne mindestens 2-mal täglich mit einer weichen,

kleinen Bürste und fluoridhaltiger Zahnpasta.

– Reinigen Sie mindestens einmal täglich auch die Zwischenräume zwi-

schen den eigenen Zähnen mit Zahnseide, Zwischenraumbürstchen

oder Zahnstochern. Lassen Sie sich von der Dentalhygienikerin zei-

gen, wie es geht.

– Ersetzen Sie Ihre Zahnbürste alle zwei Monate. 

– Empfehlenswert ist das Zähneputzen mit einer elektrischen Zahnbürste.

– Verwenden Sie fluorhaltige Gelees /Spüllösungen, wenn Ihr Zahnarzt/

Ihre Zahnärztin oder Ihre Dentalhygienikerin es Ihnen empfiehlt.

– Gehen Sie mindestens einmal jährlich zur zahnärztlichen Kontrolle/

Dentalhygiene. Erkundigen Sie sich nach Neuigkeiten für die Mund-

hygiene.

– Machen Sie Ihren Zahnarzt/Ihre Zahnärztin auf Medikamente auf-

merksam, die Sie regelmässig einnehmen müssen. Sie können die

Speicheldrüsen beeinflussen und evtl. Ihre Zähne gefährden. 



Auch ein Zahnersatz braucht Pflege

Auch wenn Sie einen Zahnersatz tragen, gilt es die Mundhygiene sorg-

fältig durchzuführen. Wenn Sie einen abnehmbaren Zahnersatz tragen,

halten Sie sich an die Reinigungsanleitung, die Ihnen von Fachpersonen

gegeben wurde. 

Zahnprothesen bilden zudem zusätzliche Nischen und Taschen und sie

selber nützen sich ab. Schlecht sitzender Zahnersatz erschwert das Kau-

en und Schlucken. 

Wenn Sie das Gefühl haben, Ihr abnehmbarer Zahnersatz sitze schlecht,

wenn Sie Kauprobleme haben oder Druckstellen und Entzündungen auf-

treten, gehen Sie umgehend zur Kontrolle.

Wichtig
– Spülen Sie während und nach jedem Essen die Mundhöhle mit

Wasser aus. Dies ist die einfachste Methode, um Speisereste zu
entfernen.

– Spülen mit Salbei oder Kamille kann kleinere Entzündungen in der
Mundhöhle beheben.

– Dauern Mund- oder Zahnprobleme über Wochen an, nicht zu-
warten, sondern schnell fachärztlich abklären lassen. Für Ihr Wohl-
befinden und gute Gesundheit! 

Fusspflege

Gesunde, kräftige Füsse, die gut und ausdauernd stehen und gehen kön-

nen, sind äusserst wichtig für das Mobil- und Selbstständigbleiben. Und

doch werden sie leider so oft vernachlässigt!

Das Wohlgefühl der Füsse unterstützen

• Gönnen Sie Ihren Füssen häufig ein Fussbad (10 Minuten genü-

gen); vor allem wenn sie sich müde anfühlen und weh tun. Welche

Wohltat!

• Trocknen Sie die Füsse jeweils sorgfältig ab, speziell auch zwischen

den Zehen (Fusspilz!). 

• Schneiden Sie Zehennägel so, dass sie vorn eine gerade Linie bilden

(dies beugt einwachsenden Nägeln vor): Noch besser: Kürzen Sie sie

mit einer Nagelfeile. 
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Wann war ich das letz-
te Mal beim Zahnarzt?

Wo und wie machen
mir meine Füsse 
Beschwerden?
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Was kann ich selber 
tun für mein «Fuss-
Wohl»?

Wo gibt es in meiner 
Umgebung eine diplo-
mierte Podologin?

• Massieren Sie Ihre Füsse mit einer guten Fusscreme.

• Tragen Sie Baumwoll- oder Wollsocken; sie sind atmungsaktiv.

• Wählen Sie bequeme Schuhe aus weichem Material, die den Zehen

genügend Platz bieten, leicht zu öffnen und zu schliessen sind und in

denen Sie sich längere Zeit wohl fühlen. Vielleicht brauchen Sie jetzt

eine Schuhgrösse mehr als früher. Denken Sie beim Schuhean-

probieren daran, dass die meisten Füsse im Laufe des Tages und vom

vielen Stehen und Herumgehen anschwellen. Sie sollten dann immer

noch Platz haben im Schuh!

• Achten Sie auf Schuhe und Hausschuhe, die genügend Halt geben

und gute Sohlen haben. Das macht Sie sicherer beim Gehen. Speziell

auf nassen, verschneiten oder vereisten Strassen und Wegen.

• Gehen Sie hin und wieder barfuss; an Orten, wo Sie sich nicht ver-

letzen können (Spannteppiche, sauberer Rasen usw.).

Wenn die Füsse schmerzen oder die Pflege 
schwierig wird 

Tragen Sie Sorge zu Ihren Füssen! Tun Sie alles, um Verletzungen, Ent-

zündungen, Fusspilz zu vermeiden. Und wenn sie trotzdem auftreten:

Nicht anstehen lassen, sondern sofort und sorgfältig behandeln. Schmer-

zen in und an den Füssen sollten möglichst bald ärztlich abgeklärt wer-

den. Am Anfang sind die Chancen auf Linderung und Heilung viel grös-

ser!

Auch Einlagen oder Spezialschuhe können oft Beschwerden lindern und

das Gehen erleichtern. 

Wenn es Ihnen schwer fällt, Ihre Füsse selber zu pflegen, nehmen Sie die

Dienste einer diplomierten Podologin (medizinische Fusspflege-Fachfrau)

in Anspruch. An Hühneraugen, Druckstellen, rissiger Haut, Nagelpilzen

und eingewachsenen Nägeln sollten Sie nicht selber «herumdoktern»,

sondern sie von einer Podologin richtig behandeln lassen. 

Leiden Sie an Zuckerkrankheit, benötigen Sie blutver-
dünnende Medikamente oder haben Sie wenig Gefühl
in den Füssen, sollten Sie Ihre Füsse ebenfalls von einer
Fachperson pflegen lassen. 
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Gefällt mir mein Klei-
der- und Pflegestil?

Was meinen ehrliche
Vertrauenspersonen 
zu meinem äusseren
Auftreten?

Wer gut angezogen ist, fühlt sich auch gut

Nicht nur Ihre Haut braucht den Schutz durch Kleider; Kleider machen

Leute. Eine gepflegte äussere Erscheinung, in der Sie sich gefallen, wirkt

auf Ihr Selbstbewusstsein. Auch zuhause! Denken Sie nicht: «Hier sieht

mich ja niemand. Heute gehe ich sowieso nicht aus. Da kommt es ja

nicht drauf an, wie ich daherkomme...» Sie selber sind auch jemand!

Besorgen Sie sich Sachen, die schön aussehen, bequem sind zum Tragen

und praktisch für die Tätigkeiten, die Sie vorhaben. Gönnen Sie sich auch

Farben. Pflegen Sie Ihre Frisur, rasieren Sie sich regelmässig oder tragen

Sie einen gepflegten Bart. Gerade dann, wenn das An- und Ausziehen,

das Einkaufen neuer Kleidungsstücke, das Kämmen und Schminken

allmählich mühsamer werden, ist es wichtig, sich der Wirkung der

äusseren Erscheinung auf Ihr Wohlbefinden bewusst zu werden. Sauber,

gepflegt und gut angezogen – das weckt die Lebensgeister, hält seelisch

jung und macht unternehmungslustig. Selbst wenn Sie pflegebedürftig

werden und einen Teil Ihres Tages im Bett oder im Rollstuhl verbringen!

So schön und bequem wie möglich

• Leisten Sie sich hin und wieder etwas Neues, Modisches. Das macht

Freude, gibt neuen Schwung und Unternehmungslust.

• Auch ein neues Parfüm, ein neues Aftershave, eine gepflegte Frisur

oder Rasur, ein Make-up unterstützen je nach Gewohnheiten Ihr

Wohlgefühl und Ihre gepflegte Erscheinung.

• Naturfasern wie Baumwolle, Wolle, Seide sind atmungsaktiv und

angenehmer für die Haut als synthetische Fasern.

• Achten Sie darauf, dass sich die Naturfasern gut in der Waschmaschine

waschen lassen (Pflegeanleitungen beachten).

• Denken Sie bei der Wahl Ihrer Frisur auch daran, dass Sie häufiger als

früher einen Hut oder eine Mütze tragen werden (als Sonnenschutz,

gegen die Kälte). 

Wenn das Anziehen und das Ausziehen 
beschwerlich werden

Lassen Sie sich nicht entmutigen. Es gibt Hilfsmittel, die Ihnen das 

An- und Ausziehen und das Kämmen erleichtern können, z.B. ein

Strumpf- oder Sockenanzieher, ein Schuhlöffel mit verlängertem Griff,

ein «Knöpfer». Lassen Sie sich in einem Fachgeschäft oder bei der



Rheumaliga Schweiz beraten. Probieren Sie aus, ob Ihnen das Hilfsmit-

tel in Ihrer Situation wirklich dient. Solche Hilfsmittel können viel zum

Selbstständigbleiben beitragen. 

Weitere Tipps

– Wählen Sie Kleidungsstücke mit leicht zu bedienenden Verschlüs-

sen. Grosse Knöpfe, Reiss- oder Klettverschlüsse sind leicht zu hand-

haben.

– Achten Sie auf Bund- und Oberweiten, die Sie nicht einengen. Was

sich vorne und bis unter die Taille öffnen lässt, können Sie auch von

unten her anziehen.

– Pullover mit V-Ausschnitt oder mit einem Reissverschluss eignen sich

ebenfalls gut zum An- und Ausziehen.

– Hosenträger ersparen Ihnen die Mühe mit dem Gurt.

– Überlegen Sie sich, ob mit einer anderen Frisur Pflegen, Waschen und

Kämmen Ihrer Haare einfacher und weniger anstrengend wären. So,

dass Sie trotzdem gepflegt wirken. 

– Wenn auf einer Körperseite die Beweglichkeit eingeschränkter ist

als auf der andern, ziehen Sie das Kleidungsstück zuerst über diese,

weniger gute, Seite an. Beim Ausziehen kommt dann immer zuerst

die bessere Seite dran. 

– Sind die Finger nicht mehr so beweglich, knöpfen Sie Blusen oder

Hemden schon so weit wie möglich zu, bevor Sie diese anziehen.

– Ist das Schuhebinden beschwerlich, wählen Sie Schuhe mit Klettver-

schluss oder Schlupfschuhe mit einem Gummizug (Elastik).

Falls Sie Stützstrümpfe (Kompressionsstrümpfe) tragen oder 
die Beine einbinden,

– waschen Sie die Beine und die Füsse am Abend,

– legen Sie die Strümpfe und allenfalls die Gummihandschuhe oder die

elastischen Binden vor dem Schlafengehen neben das Bett,

– ziehen Sie am Morgen die Kompressionsstrümpfe oder die elastischen

Binden noch im Liegen an, bevor Sie aus dem Bett steigen und auf

die Beine stehen,

– halten Sie sich an die Ihnen empfohlene Anleitung zum Anziehen der

Kompressionsstrümpfe oder für das Einbinden der Beine.

– Haben Sie den Eindruck, die Strümpfe engen zu stark ein oder geben

zu wenig Halt, melden Sie sich beim Arzt oder bei der Fachperson,

die sie Ihnen angepasst hat.

Was möchte, könnte 
ich verbessern?

Wo kann ich mich in
meiner näheren Umge-
bung nach Hilfsmitteln
erkundigen?
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Welche Tipps möchte
ich einmal auspro-
bieren?
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Hilfsmittel für das Anziehen und das Ausziehen

• Strumpf- oder Sockenanzieher

• Langer Schuhlöffel, z.T. kombiniert mit Reissverschlusshilfe

• Knöpfer

• Klettverschlüsse

• Gummischuhbändel

• Spezialkamm, -bürste

(1) (2)

(3) (4)




