4. Soziale Kontakte

Kontakt zu |hrer Familie, Freunden und Bekannten - auch
das halt Ihr Gehirn aktiv. Dafir sind bereits gemeinsame
Mahlzeiten, Unternehmungen oder Telefonate eine gute
Moglichkeit. Moderne Kommunikationsmittel von Laptop
bis Smartphone erleichtern den Kontakt zu anderen, wenn
personliche Treffen nicht moglich sind.

Ehrenamtliches Engagement in einem Verein oder die
Mitgliedschaft in einem sozialen Online-Netzwerk kdnnen
zudem nicht nur sehr bereichernd sein, sondern helfen
auch dabei, neue Menschen kennenzulernen und neue
Kontakte aufzubauen.?®

5. Risikofaktoren meiden

Einige Faktoren begtinstigen eine nachlassende geistige
Leistungsfahigkeit und erhdhen das Risiko fir eine mog-
liche Demenz-Erkrankung. Dazu zahlen:

* Rauchen

* Akoholkonsum
* Bluthochdruck
* Depressionen

Es ist wichtig Erkrankungen wie Depressionen und
Bluthochdruck zu behandeln. Sprechen Sie mit |hrem Arzt
dariiber welche Moglichkeiten es gibt.?

Das Wichtigste auf einen Blick

 Achten Sie auf eine gesunde und ausgewogene
Ernahrung mit viel Gemiise und Obst und trinken Sie
geniigend

* Bewegen Sie sich regelmaBig und schaffen Sie
Anregungen fiir Ihr Gehirn (z. B. Gehirnjogging,
etwas Neues lernen)

* Achten Sie auf ausreichend Schlaf und eine gute
»Schlafhygiene“

* Pflegen Sie Ihre sozialen Kontakte und bringen sich
z.B. liber Vereine oder Sportkurse in die Gemein-
schaft ein

* Vermeiden Sie Risikofaktoren wie z.B. Tabak, Alkohol,
Bluthochdruck und Depressionen

s

Ratsel

Sie mochten direkt loslegen? Dann Gsen Sie das Ratsel:
Welche Briickenworter passen an die leeren Stellen,
sodass sich zwei neue Worter ergeben?

(Losung s. Seitenende)
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Weiterfiihrende Links

Deutsche Alzheimer Gesellschaft:
www.deutsche-alzheimer.de

Alzheimer Forschung Inititive:
www.alzheimer-forschung.de

Podium Demenz:
www.alzheimer.ch
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Was Sie bereits jetzt
fiir lhre Gehirngesundheit tun kdnnen




Lieber Leser,
Liebe Leserin,

wussten Sie, dass unser Gehirn ein wahres
Wunderwerk ist? Standig werden Informationen
gespeichert, verarbeitet und stetig neue
Verknlpfungen zwischen den einzelnen Nerven-
zellen gebildet - und das ein Leben lang!”

Nicht genutzte Strukturen im Gehirn baut der
Korper, ahnlich wie bei den Muskeln, hingegen mit
der Zeit ab. Deshalb ist es neben einem gesun-
den Lebensstil wichtig, das Gehirn, wie auch

die Muskeln, aktiv zu halten und regelmaBig zu
fordern, um so dem Abbau von Gehirnstrukturen
entgegenzuwirken.? Dies kann einer nachlassen-
den geistigen Leistung im Alter und Erkrankun-
gen wie der Alzheimer-Krankheit vorbeugen.34

Je friher Sie damit anfangen, etwas fur lhre
Gehirngesundheit zu tun, desto besser. Da wir
dank neuer Erkenntnisse in der Hirnforschung
wissen, dass das Gehirn nicht nur in jungen
Jahren flexibel ist und dazu lernen kann, ist es
aber auch nie zu spat damit anzufangen!’

Schon mit kleinen Schritten und Veranderungen
lasst sich im Alltag viel fur die Gehirngesundheit
tun und so effektiv die geistige Leistungsfahig-
keit erhalten.

Wenn Sie unsicher sind, wie es um lhre Gehirngesund-
heit bestellt ist oder Sie weiteren Rat brauchen,
zogern Sie nicht, lhren Arzt oder lhre Arztin aufzu-
suchen. Beim Arztbesuch kann lhre Gedachtnis-
leistung Uberpriift werden und es lassen sich oft
viele Unsicherheiten ausraumen.

Tipps fiir mehr Gehirngesundheit

1. Gesunde Erndhrung

Um gesund zu bleiben, bendtigt das Gehirn die richtigen
Nahrstoffe: Besonders Antioxidantien und ungesattigte
Fettsauren kommen dem Gehirn zugute. Empfehlenswert
ist eine ausgewogene, mediterrane Ernaghrungsweise mit
viel Obst und Gemise, wie Beeren, Brokkoli, und Orangen,
sowie Nussen, Fisch, Vollkornprodukten und Olivendl.

Stark verarbeitete Produkte (z. B. Fertiggerichte), Zucker
und rotes Fleisch erhchen dagegen das Risiko fir eine
nachlassende kognitive Leistungsfahigkeit und sollten
daher vermieden werden. AuBerdem braucht das Gehirn
viel Wasser. Mindestens 1-2 Liter Wasser oder Tee sollten
daher Uber den Tag verteilt getrunken werden.%¢

2.In Bewegung bleiben

Bleiben Sie aktiv! - und zwar kérperlich und geistig. Regel-
maBige Sporteinheiten und Bewegung an der frischen Luft
halten das Gehirn gesund. Genauso wichtig ist es auch, die
»grauen Zellen“ zu fordern und dem Gehirn Anregungen zu
bieten.

Probieren Sie deshalb ofter einmal etwas Neues aus:

Das kann ein neues Rezept sein, ein anderer Weg als der
tibliche zum Supermarkt, ein neues Instrument oder eine
neue Sprache. Gehirnjogging und Koordinationstraining,

z. B. beim Gehen mit beiden Daumen jeweils Zeige-, Mittel-,
Ring- und kleinen Finger antippen, halten das Gehirn
zusatzlich auf Trab."2

3. Ausreichend Schlaf

Schlafen Sie gentigend, mindestens 7 Stunden pro Nacht.
Das kann das Risiko einer Alzheimer-Erkrankung um bis zu
30% gegentiiber Menschen, die weniger als 7 Stunden pro
Nacht schlafen, senken. Der Schlaf sollte auBerdem nicht
nur lang genug sein, sondern auch qualitativ hochwertig.
Eine gute ,Schlafhygiene” ist daher wichtig: Ein kihles
Schlafzimmer, Vermeiden von blauem Licht (z. B. von
Smartphone oder Fernseher) vor dem Einschlafen und
Einschlafrituale machen unter anderem eine gute ,Schlaf-
hygiene“ aus. Wenn Sie dennoch unter Schlafproblemen
leiden, sprechen Sie mit Inrem Hausarzt dariiber.”®

Tipps zur Schlafhygiene

1. Die Temperatur im Schlafzimmer ist optimalerweise
etwa 18 Grad

2.Vermeiden Sie vor dem Schlafen blaues Licht
z.B. von Handy oder Fernseher

3. Essen Sie keine fetten, blahenden Lebensmittel
nach 18:00 Uhr

4. Gehen Sie immer zur gleichen Zeit schlafen

5. Entwickeln Sie ein eigenes Einschlafritual

6. Regelmassige Bewegung an der frischen Luft
fordert einen guten Schlaf

7.Reduzieren Sie Ihren Alkoholkonsum




