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Wo sind meine Schliissel nur wieder?
Wie lautet mein Bancomat-Code?

Stellen Sie sich manchmal diese Fragen? Das ist vollig normal. Doch unabhangig
vom Alter kénnen Gedachtnisstérungen und Konzentrationsschwachen auftreten.
Aber keine Sorge, Sie kdnnen etwas dagegen tun.

In dieser Broschtire finden
Sie wichtige Informationen
rund um das Thema
Geddchtnis. Wenn Sie
Beeintrdchtigungen
wahrnehmen, sollten Sie
die Symptome nicht
ignorieren sondern mit
dem Arzt oder der Arztin
Ihres Vertrauens sprechen.




Das Gehirn

Ihr Gehirn steuert
Ihr Leben

Unser Gehirn ist die Schaltzentrale unseres Lebens.
Obwohl es nur etwa 2% unseres Korpergewichtes
ausmacht, steuert es wichtige Kérperfunktionen,
verarbeitet die Eindriicke unserer Sinnesorgane

und ist die Quelle unserer Gefiihle. Unsere geistigen
Fahigkeiten, zu denen Aufmerksamkeit, Wahrneh-
mung, Gedachtnis, Abstraktion und Problemldsung
gehdren, stehen in direktem Zusammenhang mit der
Funktion unseres Gehirns.

Geddchtnisstérungen

Geddchtnisstérungen -
Wenn das Gehirn nicht mehr mitmacht

Veranderungen im Gehirn, die zu Gedachtnis-
|Gcken flhren, kdnnen eine Vielzahl von Ursachen
haben, vom nattirlichen Alterungsprozess bis hin
zu spezifischen Gesundheitsproblemen. Es ist wich-
tig zu beachten, dass nicht alle Verdanderungen im
kognitiven Bereich in direktem Zusammenhang mit
schweren Erkrankungen wie Demenz stehen. Viele
dieser Veranderungen sind entweder Teil eines
natlrlichen Alterungsprozesses oder kénnen durch
Faktoren wie Medikamente, Stress, Schlafprobleme,
hormonelle Veranderungen oder auch die Ernahrung
bedingt sein. Durch aktive Massnahmen wie regel-
massige korperliche und geistige Aktivitat, gesunde
Erndhrung und durch den bewussten Umgang mit
Stress konnen wir die Leistungsfahigkeit unseres
Gehirns unterstlitzen und erhalten.
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Was kann ich tun? 1. Massnahme

Geddchtnisstorungen vorbeugen Kérperliche Aktivitat

Fir das Gehirn gilt wie fiir den gesamten Kérper: Nur wer es in Schwung halt, Bewegung tut uns allen gut und zwar véllig unabhangig davon, wie alt wir sind.
bleibt fit. Regelmassiges Trainieren hilft. Dabei geht es nicht um Leistungssport. Informieren Sie sich Gber das Angebot in

Ihrer Gemeinde oder in einem Fitnessstudio! Zudem kdnnen Sie auch einfach mehr
Bewegung in lhren Alltag integrieren: Treppen steigen statt Lift fahren, bei kiirzeren
Strecken Fussweg oder Fahrrad statt Auto benutzen.

Sowohl Kérper als auch Geist lassen sich gezielt aktivieren. Eine gute Versorgung
mit Nahrstoffen, ausreichende Bewegung und regelmaéssiges Gehirntraining steigern
unsere Leistungsfahigkeit.

In den ndchsten Kapiteln

finden Sie Empfehlungen, Taglich ca. 30 Minuten
Beispiele und Tipps dazu, Bewegung fordert die
wie Sie Ihr Geddchtnis Durchblutung, starkt
besser in Schwung halten. die Muskeln und Ge-
Wichtig ist, verschiedene lenke und stimuliert
Massnahmen zu kombi- die Leistungsfahigkeit
nieren und sie regelmds- der grauen Zellen.

sig anzuwenden.




Ausgewogene Erndhrung

2. Massnahme
Ausgewogene Erndghrung

Korperliche und geistige Leistungsfahigkeit hangen eng von der Ernahrung ab. Des-
halb ist eine ausgewogene Erndhrung sehr wichtig. Die aufgeflihrten Grundprinzipien
entsprechen den Empfehlungen der Schweizerischen Gesellschaft fir Ernahrung:

> Getranke: reichlich Giber den Tag
A verteilt (1-2 Liter)

> Gemiise /Friichte: 5 Stlick am Tagin
verschiedenen Farben

> Vollkorn- und Getreideprodukte, Kartoffeln
und Hiilsenfriichte: zu jeder Hauptmahlzeit

> Milchprodukte, Fleisch, Fisch und Eier:
taglich gentigend

» Ole, Fette und Niisse: tiglich mit Mass

> Sissigkeiten, salzige Knabbereien und
energiereiche Getranke: massvoll mit Genuss

Geistige Aktivitdt 9

3. Massnahme
Geistige Aktivitat

Durch gezieltes Konzentrations- und Geddchtnistraining, geistige Betatigung, aber
auch durch Ausbrechen aus alten Gewohnheiten und Automatismen kann die Leis-
tungsfahigkeit des Gehirns bis ins hohe Alter erhalten werden.

Wichtig ist es, sich bewusst zu machen, dass
man bis ins hochste Alter lernfahig ist und dass
man diese Gabe auch nutzt.

> Blicher oder Zeitung lesen

> ins Theater oder ins Kino gehen

> Jassen oder andere Karten-, Gesellschaftsspiele
> eine Fremdsprache lernen

> Gedachtnistibungen auf dem Papier oder am PC




Soziale Aktivitdt

4. Massnahme
Soziale Aktivitat

Soziale Aktivitat halt jung. Die Forschung zeigt, dass
Menschen, die sozial aktiv sind, ihre geistigen Fahig-
keiten besser erhalten. Ein Gesprach mit Ihren Mit-
menschen ist mehr als ein netter Plausch - es ist ein
Austausch, der das Gehirn anregt und Verbindungen
schafft, die unsere geistige Flexibilitat fordern. Gespra-
che, auch mit Fremden, regen das Gehirn an. Begeg-
nungen mit Familie, Freunden oder Fremden stimu-
lieren unser Gehirn und erweitern unseren Horizont.
Soziale Interaktionen bieten nicht nur Unterhaltung,
sondern fordern Offenheit und Neugier und
bereichern unseren Alltag.

Bleiben Sie neugierig
und offen und las-
sen Sie sich auch auf
Neues ein. Der Kon-
takt zu anderen Men-
schen ist bereichernd
und bringt erfrischen-
de Abwechslungin
den Alltag!

Schadstoffe vermeiden

5. Massnahme
Schadstoffe vermeiden

Nikotin

Die negative Wirkung von Nikotin auf das Herz-Kreis-
lauf-System und die Atemwege sind hinreichend be-
kannt. Rauchen verengt zudem noch die Blutgefdsse
und verursacht Durchblutungsstérungen, welche zu

Gedachtnisstérungen fihren kénnen.
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Alkohol

Geniessen Sie alkoholi-
sche Getranke mit Mass:
Rotwein zu einem guten
Essen oder ein Aperitif
mit Freunden ist ohne
Weiteres erlaubt. Gene-
rell wird ein genussvoller,
risikoarmer Konsum von
Alkohol empfohlen.

~
Sprechen Sie mit
Ihrer Arztpraxis
tber die moglichen
Rauchentwdhnungs-
behandlungen.




Sprechen Sie dariiber

Holen Sie sich Rat -
Sprechen Sie dartiber

Wenn Sie feststellen, dass Ihre Gedachtnisleistung nachlasst, zégern Sie nicht,
arztlichen Rat einzuholen. Eine friihzeitige Abklarung bietet nicht nur die Mog-
lichkeit, die Ursachen zu erkennen, sondern auch vorbeugende Massnahmen
zur Verbesserung der Situation zu ergreifen. Behandlungen kénnen vor allem

in friihen Stadien sehr wirksam sein, und es gibt viele Moglichkeiten, das Fort-
schreiten des Gedachtnisverlusts zu verlangsamen. Ein offenes Gesprach mit
Ihrem Arzt oder Ihrer Arztin kann der erste Schritt sein, um Unterstiitzung zu
erhalten und gemeinsam einen Plan zu entwickeln, der lhre geistige Gesundheit
langfristig fordert.
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Was Ihr Arzt Sie fragen kénnte -
5 Fragen zur Gesprdchsvorbereitung

Fir eine bestmdgliche Unterstltzung lohnt es sich, das Gesprach kurz vorzu-
bereiten. Nutzen Sie die Linien unter den Fragen, um Ihre Antworten einzutragen.

1. Wie lange beschaftigt Sie Ihre nachlassende geistige Leistungsfahigkeit
schon (Monate, Jahre)?

2.Wie dussern sich die Einschrankungen?

3.Welche Bereiche lhres taglichen Lebens sind davon beeintrachtigt?

4. Haben Sie in den vergangenen 1-2 Jahren Ihre Gewohnheiten verandert
(Bewegung, Ernahrung, andere Arbeit, soziale Kontakte, andere Medikamente...)

5.Was erwarten Sie von |hrem Arzt oder Ihrer Arztin?




Geddchtnisiibungen

Training fir die grauen Zellen
Geddchtnistibungen

Weitere Ubungen zum
Ausdrucken sowie in-
teraktive Online-Ubun-
gen finden Sie hier:

Die Ubungen zum Gedé&chtnistraining in dieser Bro- Wir wiinschen lhnen viel

schiire helfen Ihnen, die Logik, die Geschwindigkeit Spass mit unseren inter-

der Informationsverarbeitung und die Aufmerksamkeit  aktiven Ubungen!
zu verbessern. Die Ubungen sind in drei verschiedene
Schwierigkeitsstufen unterteilt:

leicht mittel schwer

Geddchtnisiibungen

1. Ubung
Finden Sie den Unterschied

Die zwei Bilder sehen ge-
nau gleich aus, sie sind es
aber nicht. Sechs kleine
Unterschiede sind ver-
steckt. Finden Sie diese
und markieren Sie sie.

leicht
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Geddchtnisiibungen

2. Ubung
Buchstabensalat

Bei den folgenden Madchennamen ist die Reihenfolge durcheinander geraten.

Wie heissen die Personen richtig?

NIOAMK LAURUS
RAVEEN HRITACS
GNDIRI TEREAN
AARIM LARIMES

schwer

Geddchtnisiibungen

3. Ubung
Termine merken
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Schatzen Sie Pinktlichkeit - bei sich und anderen? Versuchen Sie, sich die folgenden
Termine einzupragen. Haben Sie sich alle Termine gut eingepragt? Decken Sie nun die
linke Tabelle mit einem Blatt Papier ab und notieren Sie die jeweils geplante Uhrzeit

zu den Stichworten.

08.00 Uhr
08.50 Uhr
10.10 Uhr
11.15 Uhr
14.52 Uhr
15.35 Uhr
16.10 Uhr
19.15 Uhr

schwer

Einnahme Tabletten
Coiffeur Haarmony
Kontrolle beim Zahnarzt
Reportage im Fernsehen
Bahnfahrt ab Gleis 4
Museumsbesuch
Martina im Tearoom

Tisch im Restaurant

Restaurant
Coiffeur
Reportage
Tearoom
Museum
Tabletten
Bahnfahrt

Zahnarzt

Uhr
Uhr
Uhr
Uhr
Uhr
Uhr
Uhr
Uhr
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4. Ubung 5. Ubung

Formenrechnen Textverstdndnis

Jedes Symbol steht fiir eine Zahl. Lésen Sie die Zahlen- und Symbolgleichungen Lesen Sie folgenden Text langsam und aufmerksam durch. Blattern Sie danach
Zeile fur Zeile und ersetzen Sie jedes Symbol durch eine Zahl. Welche Zahl ergibt eine Seite weiter und beantworten die Fragen auf der nichsten Seite. Uberpriifen
sich aus den drei Symbolen in der letzten Reihe? Sie am Ende anhand des Textes, ob lhre Antworten richtig waren.

Mit Frilhbeet oder auch Mistbeet beschreibt man eine flache, mit Glas bedeckte
Kulturflache, die meist fir Anzuchten von Jungpflanzen genutzt wird.

Das Friihbeet ist an seiner hochsten Seite nicht héher als T m und zu einer Seite

geneigt. Damit diese Flache bearbeitet oder geltiftet werden kann, missen die

® - = 3 @ - einzelnen aus Holz oder Metall gerahmten Friihbeetfenster (ca. 1.6 x 1.0 m) an-
gehoben bzw. ganz abgenommen werden.

A+o

>
I
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Der Name Mistbeet kommt daher, dass diese Flache, als es noch keine Warm-

wasserheizung flr solch eine Anlage gab, mit der Abwarme von in einer Spaten-

+ . + _ tiefe eingebrachtem und festgetretenem Mist beheizt wurde. In dieser sehr nahr-
T — stoffreichen Erde gedeihen zum Beispiel Gurken und Tomaten hervorragend.

mittel leicht



Geddchtnisiibungen

5. Ubung
Textverstandnis

Fragen zum Text

1.Was ist ein Friihbeet?

2. Wie lautet der alternative Name fiir ein Friithbeet?

3.Wie hoch ist ein Friihbeet maximal?

Geddchtnisiibungen 21

6. Ubung
Einkaufsliste

Gehen Sie die folgende Einkaufsliste (rechts) mindestens zweimal durch und pragen
Sie sich die Artikel ein. Es kann helfen, sie unter Kategorien zusammenzufassen -
hier sind es Gemtse, Milchprodukte, Backwaren, Kérperpflegeprodukte. Haben Sie
sich die Liste gut eingepragt? Decken Sie sie nun mit einem Blatt Papier ab und
notieren Sie die Artikel unter den entsprechenden Kategorien.

Milchprodukte Gemise
Mozzarella

Zwiebeln

4. Wie wurde ein Frithbeet beheizt, als es noch keine Warmwasserheizung gab?

5.Welche Pflanzen gedeihen in der ndhrstoffreichen Erde von Frithbeeten gut?

Zahnpasta

Salat
Korperpflegeprodukte Backwaren
Butter

Rasierklinge

Linzertortchen

Ruchbrot
leicht



Geddchtnisiibungen

7. Ubung

Gesichter und Namen merken

-

Frau Meier

Herr Mutsch

Herr Dirr

Kennen Sie die peinliche
Situation, wenn man
einen Bekannten trifft,
sich aber nicht mehr an
seinen Namen erinnert?
Das muss nicht sein,
denn auch das Namens-
geddchtnis kann man
trainieren.

Pragen Sie sich neben-
stehende Gesichter und
Namen gut ein. Kreuzen
Sie gegentiber den jeweils
richtigen Namen an.

mittel Ta7a
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Wie heissen diese Personen? Kreuzen Sie den richtigen Namen an.

Person 1 Person 2 Person 3 Person 4

[ ] FrauHabegger [ ] HerrAmmann [ ] Frau Miiller [ ] Herr Mott
[ ] FrauPerrenaud [ ] HerrDubach [ ] Frau Meier [ ] Herr Mutsch
[ ] Frau Zurfliih [ ] Herr Durr [ ] Frau Steiner [ ] Herr Bichsel



Geddchtnisiibungen

8. Ubung
Ginkgo-Labyrinth

Finden Sie den Weg vom Start
ins Ziel und zeichnen Sie ihn ein.

schwer

ZIEL

Lésungen
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Lagen Sie richtig?
Priifen Sie Ihre Ergebnisse!

Finden Sie
den Unterschied

Die sechs Unterschiede
sind im Bild mit griinen
Kreisen markiert.

Buchstabensalat

Monika Ursula
Verena Christa
Ingrid Renate
Maria Marlies
Formenrechnen

=6 A =38
®-°

+ . + A = 23

Textverstandnis

1. Ein Friihbeet ist eine flache, mit Glas bedeckte
Kulturflache. Sie wird meist flir Anzuchten von
Jungpflanzen genutzt.

2. Mistbeet

3. Ein Frihbeet ist maximal 1 m hoch.

4, Friiher wurden Friihbeete mit der Abwarme
von Mist beheizt.

5. Gurken und Tomaten



Lésungen

Noch nicht fit genug?
Da hilft nur weiteriiben!

Mehr Tipps und Denksport auf:

Gesichter und Ginkgo-Labrinth www.check-dein-gedaechtnis.ch

Namen merken

M Diese Broschire wurde mir tberreicht durch:

Person 1 Person 2

Frau Habegger [] Herr Ammann START

[] Frau Perrenaud [ | Herr Dubach

[ Frau Zurfliih Herr Diirr @

Person 3 Person 4

CH-SYM-24036

ZIEL OM Pharma Schweiz AG, 1752 Villars-sur-Glane
[ Frau Miiller [ Herr Mott

Frau Meier Herr Mutsch ‘
[] Frau Steiner [ Herr Bichsel



