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Gehirnspaziergang
Schritt fur Schritt geistig fit

Dr. Katharina Turecek, MSc.
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Use it,
don't lose it!

Foto “Neurons in the brain” | SSilver | Fotolia
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Trainieren Sie
Ihr Gehirn

im Alltag

.Die wahre Kunst
der Erinnerung
ist die Kunst

| der Aufmerksamkeit”

Samuel Johnson, engl. Gelehrter
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Best of today

Das beste von heute
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AD8 Demenz Screening Interview

Geistig g
cadbfit

Beachten Sie: ,Ja, eine Veranderung“

bedeutet, dass innerhalb der letzten Jahre Ja, Nein,

eine Veranderung stattgefunden hat, die eine keine Nicht
durch geistige Probleme (Denkvermogenund | Veran- Verén- beur-
Gedéchtnis) verursacht wurde. derung derung teilbar

1. Eingeschranktes Urteilsvermagen (z.B.:
Schwierigkeiten, Entscheidungen zu
treffen; schlechte finanzielle Entscheid
gen, Probleme beim Denken)

2. Weniger Interesse an Hobbys/Aktivitaten

Unveranderbarer Risikofaktor: Lebensalter

Anzahl Personen mit Demenz in Millionen
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Risikofaktoren - wer erkrankt und wer nicht?

« Diabetes « Ubergewicht « Alkohol
« Schadel-Hirn- * Cholesterin- * Tabak
Trauma

spiegel
+ Schlaganfalle

* Bluthochdruck

Gewicht,
Ernahrung

* Zu wenig « Keine geistigen « Stress
Bewegung Heraus- + Depression
forderungen
Kérperliche Geistige U?]ellsﬁh?s
Inaktivitat Inaktivitat = ev?/i icht

[ Vielleicht gibt es nicht das eine ‘
| Medikament gegen Alzheimer. Es gibt ~ /

ja auch nicht die eine medizinische
Ldsung gegen einen Herzinfarkt.
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Fitness Gefalle

Kindheit

i Erwachsenenalter : hohes Alter

Fitness-Gefalle

Kapazitat

Unterschiede
2Zuischen
einzelnen
Personen

Alter
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Source: WHONHMHPS, 2000
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Kérperliche
Fitness
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Wohlbefinden
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FIT N ESS F U s G E H I R N Die Halfte aller Demenzfalle ware vermeid-
bor, der grote Feind der geistigen Fitness ist
Inkeivitat, Hirnforscherin Katharina Turecek

mit Dr. Katharina Turecek weif, wie man das Gehirn trainiert.*

— Kleine Zeitung
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