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Demenz lasst
sich verzogern

Das menschliche Gehirn besteht aus Milliarden von
Nervenzellen, die miteinander kommunizieren. Es ist ein
natlrlicher Prozess, dass sich diese Nervenzellen beim
Alterwerden abbauen. Die Verbindungen der Nerven-
zellen kénnen aber ein Leben lang durch verschiedene
Aktivitaten gestarkt oder sogar neu aufgebaut werden.
Durch Pravention lassen sich bis zu 40 Prozent der
Demenzerkrankungen verzégern.

Das Gehirn funktioniert wie ein Muskel: Wird es regel-
maéassig gebraucht und trainiert, bleibt es stark und
einsatzfahig. Sie konnen lhr Gehirn férdern, indem Sie
einen aktiven und gesunden Lebensstil pflegen.

Dazu gehoren Gedachtnistraining, Kreativitat, Achtsam-
keit, soziale Kontakte, Bewegung und eine gesunde
Ern&hrung.
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Lernen Sie

J‘ regelmissig

Neues

Es ist nie zu spéat, um Neues zu lernen. Egal wie alt Sie
sind: Ihre geistige Fitness kdnnen Sie lhr ganzes Leben lang
positiv beeinflussen. Fordern Sie Ihr Gehirn immer wieder
aufs Neue heraus.

Musik verbessert die Gehirngesundheit. Durch Musizieren,
Singen und Tanzen entsteht eine gréssere Verbindungs-
briicke zwischen den beiden Gehirnhélften. Dadurch kom-
munizieren die beiden Hirnhalften besser miteinander

und lhr Gedéachtnis wird gestarkt.

Tipps fiir den Alltag

- Singen oder tanzen Sie.
-> Spielen Sie regelmassig ein Instrument.

- Gehen Sie ohne Einkaufsliste in den Supermarkt.
Rechnen Sie den Betrag Ihres Einkaufs im
Kopf zusammen. Nehmen Sie einen anderen
Nachhauseweg.

Lernen Sie eine Fremdsprache.
Schreiben Sie Tagebuch.

Lesen Sie Blicher, Zeitungen oder Zeitschriften.
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Beschéftigen Sie sich mit Memory-Spielen,
Puzzles oder Gesellschaftsspielen.

Machen Sie die Ubungen von www.hirncoach.ch.
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https://www.hirncoach.ch

Essen Sie

= ausgewogen

Bereiten Sie abwechslungsreiche Mahlzeiten zu. Versorgen
Sie so lhren Kdrper mit allen wichtigen Nahrstoffen.
Dadurch senken Sie nicht nur das Risiko von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, sondern unterstitzen auch lhre Gehirn-
funktion.

Die MIND-Ernahrung ist besonders gut fiirs Gehirn. Sie
basiert auf der mediterranen Kiiche und enthélt Lebens-
mittel, die eine positive Wirkung auf das Gehirn haben.

Tipps zur MIND-Ernahrung

- Trinken Sie jeden Tag ein bis zwei Liter Wasser
oder ungesussten Tee. Die Flissigkeitsaufnahme
aktiviert den Kreislauf und mobilisiert die Gehirn-
zellen.

- Essen Sie viel Vollkornbrot, Vollreis und Vollkorn-
teigwaren, Gemuse, Beeren und Nusse.

- Verwenden Sie beim Kochen tierische Eiweisse
wie Poulet, Fisch und Quark sowie pflanzliche
Eiweisse wie Bohnen, Erbsen oder Linsen.

- Verzichten Sie wenn mdglich auf rotes und
verarbeitetes Fleisch wie Wurstwaren.

- Ersetzen Sie mdglichst viele Ole und Fette durch
Olivendl.

- Geniessen Sie Butter, Margarine, Sussigkeiten
und Alkohol zuriickhaltend.



Bewegen Sie
sich taglich

Regelmassige Bewegung férdert die Durchblutung und
starkt die Nervenzellen. Damit bleibt die Leistungsfahigkeit
des Gehirns langer erhalten. Wenn Sie sich oft bewegen,
verbessern Sie nebst der kdrperlichen Fitness lhre Schlaf-
qualitat und lhr allgemeines Wohlbefinden.

Fachpersonen empfehlen, pro Woche 22 Stunden Alltags-
aktivitdten auszuliben wie Velofahren, zligiges Gehen oder
Gartenarbeiten. Wenn Sie intensiver trainieren und beim
Sport leicht ins Schwitzen kommen, reichen 1% Stunden
pro Woche.

Tipps fiir die Bewegung

- Nehmen Sie die Treppe und nicht den Lift oder
die Rolltreppe.

- Erhoéhen Sie Ihren Puls, egal ob durch schnelles
Gehen oder andere anstrengende korperliche
Aktivitaten.

- Gehen Sie zu Fuss oder fahren Sie mit dem Velo
und lassen Sie das Auto zu Hause.

- Gehen Sie spazieren oder arbeiten Sie im Garten.
An der frischen Luft starken Sie lhr Immunsystem.

- Trainieren Sie regelmassig: Machen Sie Ubungen
zu Hause oder besuchen Sie einen Kurs.



0%30

(3

Pflegen Sie
den Austausch

Suchen Sie den Kontakt zu anderen Menschen. Ein
regelméssiger Austausch hilft nicht nur gegen Einsamkeit.
Die Kommunikation mit anderen Personen aktiviert auch
die Nervenzellen lhres Gehirns und sorgt dafur, dass Sie im
Kopf fit und gesund bleiben.

Tipps fir den Austausch

-> Reden Sie mit Menschen, denen Sie begegnen
(z.B. in der Backerei oder in der Nachbarschaft).

- Verbringen Sie Spielabende mit Freundinnen
und Freunden.

- Machen Sie Ferien und reisen Sie zu zweit oder
in einer Gruppe.

- Nehmen Sie an Sport-, Tanz-, Koch- oder Sprach-
kursen teil. Lernen Sie dadurch neue Fahigkeiten und
starken Sie lhre sozialen Kontakte.

- Hiuten Sie Enkel oder Kinder aus der Nachbarschaft.

Mehr Infos finden Sie unter
www.gesund-zh.ch
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