Schon dass Sie sich Zeit genommen haben, sich mit Ihrer
Gesundheit auseinander zu setzten.

Wenn Sie die Testresultate vertiefen mdchten oder zu The-
men Fragen haben, durfen Sie sich gerne bei der Fachstelle
Alter Pfaffikon melden. Sie haben die Mdglichkeit ihre Fro-
gen zu kldren oder eine Praventive Gesundheitsberatung in
Anspruch zu nehmen.

Auswertung:

14 Punkte: Gratulation! Wir hoffen, dass Sie Ihren Alltag
noch lange unbeschwert geniessen kdnnen.

14 bis 28 Punkte: Ein paar Zipperlein, aber rUstig und interes-
siert unterwegs. Falls Sie bei einer Antwort 3 oder 4 Punkte
erreicht haben, empfehlen wir Innen, auf diesen Bereich
ein Augenmerk zu richten und sich dazu Informationen be-
schaffen oder sich um UnterstUtzung zu bemuUhen.

28 bis 42 Punkte: Mit UnterstUtzung in einigen Teilbereichen,
kédnnte Ihr Aufenthalt zu Hause an Sicherheit und Erleichte-
rung gewinnen.

42 bis 56 Punkte: Wir empfehlen Ihnen, sich fUr die Bereiche
mit den 4er Punkten UnterstUtzung zu Uberlegen und zu or-
ganisieren.
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Gesundheits-Selbsttest 60+

Der Gesundheits-Selbsttest bietet Innen die Mog-
lichkeit, sich persdnlich mit Ihrer Gesundheit ausei-
nander zu setzen.

Nach dem Zusammenzdhlen der Punkte kbnnen
Sie auf der RUckseite lhre Testresultate lesen.

Meinem Alter entsprechend fuhle ich mich:
[ ausgezeichnet (1 Punkt) [ gut (2 Punkte)
[J weniger gut (3 Punkte) [J gar nicht gut (4 Punkte)

Ich fUhle mich zufrieden und ausgeglichen:
U ja (1 Punkt) [ meistens (2 Punkte)
[ selten (3 Punkte) ] nein (4 Punkte)
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Ich habe Muhe bei Tatigkeiten im Haus:
[ Uberhaupt nicht (1 Punkt) [0 manchmal (2 Punkte)
[1 vermehrt (3 Punkte) [ immer (4 Punkte)

Ich habe Angst zu sturzen:
[1 nein (1 Punkt)
[ meistens (3 Punkte)

[1 selten (2 Punkte)
] ja (4 Punkte)

Ich wdre froh um Unterstutzung in Haus und Garten (Einkau-
fen ect.):

[ Uberhaupt nicht (1 Punkt) [0 manchmal (2 Punkte)

[1 vermehrt (3 Punkte) [J immer (4 Punkte)

Ich kann meine Freizeit nach meinen Bedurfnissen selber
gestalten.

L1 immer (1 Punkt)

[J manchmal(3 Punkte)

[] meistens (2 Punkte)
[1 Uberhaupt nicht (4 Punkte)

Ich weiss wohin ich mich wenden kann, wenn ich Unterstit-
zung bendtige:

1 ja (1 Punkt)

[1 selten (3 Punkte)

[ meistens (2 Punkte)
[] nein (4 Punkte)

Ich kenne Menschen und Orte, wenn ich Kontakte pflegen
mochte:

1 ja (1 Punkt)

[J wenig (3 Punkte)

[1 viele (2 Punkte)
[] nein (4 Punkte)

Ich lege Wert auf einen gesunden Lebensstil:
[ ja (1 Punkt) 1 meistens (2 Punkte)
U] selten (3 Punkte) U nein (4 Punkte)

Ich empfinde mein Geddachtnis meinem Alter entsprechend
als:
1 ausgezeichnet (1 Punkt)
L1 weniger gut (3 Punkte)

1 gut (2 Punkte)
L1 gar nicht gut (4 Punkte)

Ich empfinde meine Schlafqualitat als:
[ ausgezeichnet (1 Punkt) [ gut (2 Punkte)
[J weniger gut (3 Punkte) [J gar nicht gut (4 Punkte)

Ich bewege mich taglich mindestens 30 Minuten:
I ja (1 Punkt) 1 meistens (2 Punkte)
[J selten (3 Punkte) [J nein (4 Punkte)

Ich weiss, welches Risiko Rauchen auf die Gesundheit ha-
ben kann:

U ja (1 Punkt)

[J ein wenig (3 Punkte)

U mehrheitlich (2 Punkte)
[ kein Interesse (4 Punkte

Ich weiss, welches Risiko Alkohol auf die Gesundheit haben
kann:

U ja (1 Punkt)

[J ein wenig (3 Punkte)

U mehrheitlich (2 Punkte)
[ kein Interesse (4 Punkte)



