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Inleiding

We worden steeds ouder. Deels omdat onze
levensomstandigheden aanzienlijk zijn ver-
beterd, maar ook omdat we steeds meer over
gezondheid weten en er allerlei nieuwe be-
handelmethodes zijn ontwikkeld. Het we-
tenschappelijk onderzoek op het gebied van
normale veroudering (gerontologie) en ver-
ouderingsziekten (geriatrie) is volop in ont-
wikkeling. In dit boek treft u de laatste inzich-
ten uit beide vakgebieden aan, met een sterk
accent op die zaken die u als persoon zelf kunt
kiezen en beinvloeden, zonder dat u daarbij
medische voorkennis nodig heeft.

We worden niet alleen ouder, maar blijven
ook veel langer gezond dan vroeger. Ouder-
dom hoeft beslist niet synoniem te zijn met
athankelijkheid en aftakeling. Dat neemt niet
weg dat sommige aandoeningen bij ouderen
beslist vaker voorkomen, zoals kanker en de-
mentie. Een lichtpunt is dat ziekten op hoge
leeftijd veelal aanzienlijk trager verlopen en
verwant zijn aan verouderingsprocessen. En
er zijn vaak wel degelijk dingen die we kun-
nen doen (of juist laten) om het risico erop
te verkleinen en de progressie te vertragen.

Het eerste hoofdstuk gaat in het algemeen op
veroudering in. Hoofdstuk 2 vertelt wat u kunt
doen om zo gezond mogelijk ouder te worden.
Die informatie is samengevat in tien tips, va-
riérend van stoppen met roken tot het onder-
houden van een sociaal netwerk.

Twee belangrijke tips krijgen in hoofdstuk 3
en 4 extra aandacht: goede voeding en vol-
doende beweging.

In de hoofdstukken hierna belichten wat er
inverschillende delen van hetlichaam veran-
dert als we ouder worden, en tot welke pro-
blemen en kwalen die kunnen leiden. Daarbij
staat steeds aangegeven wat u zelf kunt doen
om een aandoening te voorkémen. We gaan
slechts beperkt op de behandeling in en be-
perken ons daarbij tot het noemen van vrij
verkrijgbare genees- en hulpmiddelen. Een
echt doe-het-zelfboek dus.

Hoofdstuk 5 beschrijft wat er bij het klimmen
van de jaren met onze zintuigen gebeurt, met
name de ogen en het gehoor. Hoofdstuk 6 gaat
in op onze geestelijke alertheid, zoals ons ge-
heugen, en dementie. In hoofdstuk 7 leest u
over slaapproblemen en depressie.
Hoofdstuk 8 beschrijft de veranderingen in ons
bewegingsapparaat; denk aan botontkalking
enbepaalde vormen van reuma. Hoofdstuk 9 is
helemaal gewijd aan ons hart en onze bloedva-
ten. Hierin komen onder meer belangrijke ri-
sicofactoren, zoals hoge bloeddruk en te hoog
cholesterol aan bod, met veel tips hoe u het ri-
sico op hart- en vaatziekten kunt voorkomen.
Hoofdstuk 10 gaat over de longen en de pro-
blemen die daarbij kunnen ontstaan (denk
aan COPD en astma). Ook de urinewegen
en de prostaat kunnen bij het ouder worden
minder goed functioneren; zie hoofdstuk 11.
Hoofdstuk 12 beschrijft de invloed van ver-
oudering op de maag en darmen, met onder
meer aandacht voor verstopping, maag- en
darmzweren, en diarree.

Hoofdstuk 13 behandelt de mogelijke com-
plicaties van de schildklier en de alvleesklier,
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met aandacht voor ouderdomsdiabetes en
seks op oudere leeftijd. Kanker behandelen
we in dit boek slechts zijdelings. Najaar 2012
publiceren we namelijk een speciale uitgave
over kanker, in samenwerking met KWF Kan-
kerbestrijding.

Een adressenlijst maakt dit boek compleet.

Er staan in de verschillende hoofdstukken van
dit boek opsommingen van adviezen die u
kunt volgen. U kunt deze het beste lezen als
‘menukaarten’ van wat allemaal mogelijk is.
De kunst en de uitdaging is om het menu uit te
kiezen dat u de ‘beste, lekkerste en meest ver-
teerbare maaltijd’ oplevert. Met andere woor-
den, we reiken u keuzemogelijkheden aan
waaruit u hetbeste advies, goed passend bij uw
persoonlijke situatie kunt kiezen. Het belang-
rijkste keuzecriterium daarbij is te kiezen voor
iets waarvan u de meeste winst verwacht. Ge-
dragsverandering is immers moeilijk, zodat u
ook mee moet wegen wat voor u haalbaar is,
zodat het een duurzaam gedragspatroon kan
worden. Veel van onze ‘slechte’ gewoonten
zijn niet gebaseerd op bewuste beslissingen,
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maar op routine. Daarin verandering brengen
is mogelijk, maar niet gemakkelijk. Bewust-
wording van het werkelijke motiefachter een
gewoonte (zo nemen we vaak een koekje om
onszelf te belonen of te troosten, niet omdat
we echt trek hebben) helpt daarbij.

Tot slot moet het menu goed verteerbaar zijn,
wat wil zeggen dat het uitvoerbaar moet zijn
gezien uw gezondheidstoestand. Vaak kuntu
dit zelf beoordelen, soms heeft u advies hier-
voor nodig van uw huisarts of de klinisch geri-
ater, de specialist in verouderingsproblemen.
Een laatste tip: om tot het eind van uw leven
in goede conditie te verkeren, moet u vooral
vanaf 50 jaar uw reserves vakkundig beheren.
Maak dus tijdig een balans op van uw voe-
dingsgewoonten, uw fysieke peil, de conditie
van uw organen en zintuigen en uw sociale
netwerk. Waar nodig werkt u vervolgens aan
verbetering.

Allezend zult u merken dat u meer greep op
een gezonde oude dag heeft dan u wellicht
denkt, via uw leefstijl. Dit boek geeft u daar
waardevolle handgrepen voor.





