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GESUNDHEITS
ROMIPEUERNZ

GEHIRNGESUNDHEIT

Gesundheitskompetenz bedeutet, tiber das
Wissen und die Fahigkeiten zu verfligen,
Gesundheitsinformationen zu verstehen, zu
bewerten und zu nutzen, um fundierte
Entscheidungen zu treffen.

lhre Gesundheitskompetenz zu verbessern
bedeutet zu lernen, wie Sie
Gesundheitsinformationen im Alltag finden,
verstehen und nutzen.

EINFACHE MASSNARMENZUR REDUZIERUNG
IHIRESEDENVIENARISIINOS

SIE KONNEN IHR DEMENZRISIKO
ERHOHEN, INDEM SIE:

Fragen bei Arztbesuchen stellen

Vertrauenswilrdige Quellen fil r Gesundheitsinformationen nutzen

Offen mit medizinischem Fachpersanal sprechen

Die Grundlagen der Pravention und eines gesunden Lebensstils
erlernen

MIT VERBESSERTER GESUNDHEITSKOMPETENZ
SIND SIE BESSER GERUSTET:

Ihre Gesundheitsbedtrfnisse zu verstehen

Selbstbewusste, fundierte Entscheidungen zu treffen

Fruhzeitig MaBnahmen zu ergreifen, um gesund zu bleiben und Komplikationen
ZU vermeiden

Um Demenz vorzubeugen, hilft Ihnen eine gute Gesundheitskompetenz zu
Wissen, was Sie heute tun mussen, um die Risiken von morgen zu senken.

FUNE GEWOHNHEITEN, DIE IHR GEHIRN UNTERSTUTZEN

Mehr bewegen Gut essen
RegelmaRige korperliche Aktivitat verbessert die
Du'rchblumng des Gehirns, stirkt das Herz und
hilf, den Blutdruck zu kontrollieren. Streben Sie
150 Minuten moderate Bewegung pro Woche an.
Auch Spazierengehen, Gartenarbeit oder leichtes

Dehnen kennen Gedachtnis und Gehirnfunktion

Alter fit zu halten.

SchiitzemSiethre Sinne, schiitzen Sie lhr Gehirn
Unbehandelter Hor- und Sehverlust kann das Risiko eines kognitiven Abbaus
erhohén, da er soziale Interaktionen einschrankt, die Wahrnehmung von
Sinpeseindricken Fetiuziert und die kognitive Belastung erhoht. RegelmaRige
vgisorgetntersuchurgen und frihzeitige Korrekturen - wie Brillen oder
Horgerate - konnen Isolation reduzieren, die Kommunikation verbessern und
zur Erfaltung der GeRirngesundheit beitragen. Die Unterstutzung lhrer
sensorischeniGesund heit halt Sie auch im Alter vernetzt, engagiert und geistig
aktiv.

gine gesunde Erpakrung mit vielen pflanzlichen
Lebensmitteln liefert Nahrstoffe, die die Gehirnzellen
schiitzen uhd Entzlindungen hemmen. Konzentrieren Sie
sich aufiGemuse, Obst, Hlulsenfrlchte, Vollkornprodukte,
Niszé und gesunde Fette wie Olivenol. Fisch mit hohem
Ogfiega-3-Gehalt, wie Lachs oder Sardinen, unterstiitzt
ebenfalls dig Gehifnrunktion. Die Einschrankung von
unterstitzen. Aktiv zu bleiben hilft, Ihren Geistim verarbeiteten Lebensmitteln, Zucker und gesattigten
Fetten kann ein geslinderes kognitives Altern fordern.

Gesundes Herz, gesundes Gehirn

Ein gesundes Herz schitzt Ihr Gehirn, Hoher
Blutdruck, Reher Cholesterinspiegel, Ubergewicht
und Diabetes kénnen BlutgefaRe schadigen und das
Demenzrisiko erhGhen. Die Bewaltigung dieser
Faktaren dureh regeimaiige Bewegung, gesunde
Ermahrung und medizinische Versorgung - auch im
spateren Leben - fordert die Gesundheit von Herz
und GeRiFmtind trégt zum Erhalt von Gedéchtnis
und Unabhdngigkeit bei.

Stimulieren Sie lhren Geist, stirken Sie lhr Gehirn

Geistige Und soziale Aktivitaten fordern den Aufbau kognitiver Reserven
und halt&mih: Gehirn flexibel und belastbar. Lesen, Neues lernen und
soziale Kontakte durch Gesprache oder Gruppenaktivitaten férdern
Gedachtnis und Denkfahigkeit im Alter. Gemeinsam halten sie Ihr
Gehira aktivund aktiv.



