Liebe Interessierte,

haben Sie sich schon einmal gefragt, was Sie fur die Erhaltung und
Verbesserung Ihrer Gedachtnisfunktion tun konnen?

Unser Gehirn verfugt Uber eine besondere Anpassungsgabe, die

es uns ermoglicht, fortlaufend Neues zu lernen und im Gedachtnis
abzuspeichern. Forschungen der letzten Jahre haben gezeigt, dass
Veranderungen im Lebensstil dazu beitragen konnen, das Gehirn
gesund zu erhalten und seine Widerstandskraft gegenuber Krank-
heiten zu starken. Dazu gehdren Ubungen, Tatigkeiten und Verhal-
tensweisen, welche die Fahigkeiten des Gehirns direkt aktivieren und
starken. Zusatzlich sollten Erkrankungen, welche einen ungunstigen
Einfluss auf die Funktion des Gehirns haben konnen, konsequent
behandelt werden. Dazu gehoren z.B. Herz-Kreislauf-Erkrankungen
wie Bluthochdruck und Stoffwechselstorungen wie Diabetes mellitus
sowie erhohte Cholesterinwerte.

Der Text dieses Flyers ist in Zusammenarbeit mit der Klinik fUr Neu-
rologie des Universitatsklinikums Schleswig-Holstein, Campus Kiel,
entstanden. Die aufgefUhrten Verhaltensmafinahmen und Empfehlun-
gen konnen Sie in jedem Alter umsetzen und einfach in Ihren Alltag
einbauen.
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Ein gesundes Gehirn
bis ins Alter
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Die wichtigsten Bausteine fir ein gesundes Gehirn

Korperliche Bewegung

Wer rastet der rostet! Regelmafige korperliche Betatigung in
Form von Ausdauersport und moderatem Kraftsport starkt die
Anpassungsfahigkeit des Gehirns und die Hirndurchblutung sowie
den Erhalt der Muskelmasse und Mobilitat.

Geistig anregender Lebensstil

Lebenslanges Lernen! Geistig anregende Tatigkeiten im Alltag sind
sehr empfehlenswert, da das Gehirn bis ins hohe Alter fahig ist

zu lernen. Am besten sollten die Ubungen in den Alltag eingebaut
werden, um fur eine konstante Forderung der Hirnleistung zu
sorgen.

Ernahrung

Hirngesundheit geht durch den Magen! Eine mediterrane Kuche
mit frischer und ausgewogener Kost versorgt das Gehirn und den
Korper mit wichtigen Nahrstoffen. Sie fordert somit die Leistungs-
fahigkeit und verringert das Risiko von Begleiterkrankungen.

Sinnesfunktionen

Die Sinne scharfen! Unsere Sinne wie Horen und Sehen ermogli-
chen die Aufnahme relevanter Informationen, erhohen die Teilhabe
am gesellschaftlichen Leben und fordern die geistige Anregung,
z.B. bei Gesprachen.

Herz-Kreislauf Risikofaktoren

Risiko minimieren! Bluthochdruck, Diabetes oder Storungen des
Fetthaushaltes gehen mit einer Abnahme von Gehirnfunktionen
einher und erhdhen das Risiko fur GefaRerkrankungen (Herzin-
farkt, Schlaganfall).

Schlafhygiene

Erholsam schlafen! Der Schlaf erfullt eine wichtige Erholfunktion
fur unser Gehirn und hilft bei Lernprozessen und der Gedachtnis-
bildung. Im Alter braucht der Mensch zunehmend weniger Schlaf,
so dass sich der fur die Erholung wichtige Schlaf-Wach-Rhythmus
verschieben kann oder es zu Ein- oder Durchschlafstorungen
kommen kann.

Emotionales Wohlbefinden und Stress

Entspannung und Stressreduktion! Stress kann sich negativ auf
unser Wohlbefinden auswirken und somit die Konzentrationsfahig-
keit und die Gedachtnisleistung beeintrachtigen.

Wie kann ich meine Gehirnleistung verbessern?

+ Ausdauersport (z.B. mindestens 150 Minuten pro Woche,
moderates Aerobic-Training oder Gymnastik, zwei Mal
pro Woche Tanzen, Koordinationstibungen, Walking)

+ mindestens zwei Stunden Muskeltraining pro Woche

+ gezielte Entspannungsmafinahmen (z.B. autogenes Training,
Muskelrelaxation nach Jacobsen, Yoga)

« geistig herausfordernde Hobbys (z.B. Musizieren, Lesen,
Heimwerken, Sprachen lernen)

+ Interaktion mit Menschen; soziale Kontakte pflegen
(z.B. Familien- und Freundestreffen, Gesellschaftsspiele,
Integration in Sportgruppen und Turnvereinen)

+ Strukturierung des Alltags mit FortfUhrung eigener
Alltagsaktivitdten und Arbeitsbereiche (z.B. mit Hilfe eines

Wochenplans)

+ Teilnahme an gesellschaftlichen und kulturellen Ereignissen
(z.B. Theater, Konzerte)

+ regelmafige Zubett- und Aufstehzeiten
- Begrenzung des Mittagsschlafs auf maximal 30 Minuten

+ Verzicht auf Fernsehen vor dem Schlafengehen, ggf.
Einschlafrituale (z.B. Lesen, Tee trinken, kleiner Spaziergang)

+ ballaststoffreiche Ernahrung
- mindestens 400g frische Frichte und Gemuse pro Tag

+ maximal 30% Fett, davon viele ungesattigte Fettsduren (z.B. Fisch,

Avocado, Nusse, Olivendl)

+ gemalfligter Fleischkonsum

« ausreichend Flussigkeitszufuhr (ca. zwei Liter)
- taglicher Gesamtbedarf von ca. 2.000 kcal

+ Gewichtsreduktion bei Ubergewicht

- regelmanige Kontrolle der Gehorfunktion durch den Arzt oder

Horakustiker und ggf. Verwendung von Horgeraten

+ regelmanige Kontrolle der Sehscharfe und ggf. Tragen einer

Sehhilfe

- regelmanige Blutdruckkontrollen

« regelmanige Laboruntersuchungen (von Blutzucker, Blutfetten,

Cholesterin)

+ Rauchstopp
+ Alkoholabstinenz bzw. -reduktion auf maximal 20 g pro Tag

+ Bewusstmachen von stressauslosenden Faktoren




