Freundschaften:
Wer lacht, fihlt sich jung.

Mit Freunden und Familie |asst es sich schoner

leben: Gemeinsame Unternehmungen machen ganz einfach mehr
SpaB. Schone Erlebnisse, die man teilt, sind doppelt so schon. Aber
mehr noch: Der Umgang mit anderen Menschen halt Sie auch sozial,
emotional und geistig fit. Gute Laune, Offenheit und Neugierde sind
ansteckend, inspirieren das Gehirn und steigern die Lebensfreude.

Diese Erkenntnisse sind sogar wissenschaftlich bewiesen:
Wissenschaftliche Untersuchungen ergaben, dass Geselligkeit und
private Kontakte mit besseren geistigen Leistungen im Alter einher-
gehen und gliicklich machen.

Greifen Sie also gleich zum Telefon und verabreden Sie sich mit je-
mandem, der Ihnen nahesteht! Machen Sie Ausfllige mit Ihrer Familie,
buchen Sie eine Gruppenreise oder besuchen Sie eine Sportgruppe.

Unterstltzung aus der Naturapotheke:
Ginkgo biloba.

Neben korperlicher und geistiger Aktivitat gibt es auch Hilfe aus der
Natur. Der spezielle, hochkonzentrierte Extrakt aus Ginkgo biloba
verbessert die Durchblutung und fordert die Sauerstoffversorgung
im Gehirn. AuBerdem schutzt der Ginkgo-biloba-Extrakt Ihre Nerven-
zellen vor freien Radikalen, die dem Gehirn im Alter zusetzen.

Ginkobil® ratiopharm: nur in lhrer Apotheke.
Bei Gedachtnis- und Konzentrationsproblemen

gt
Ginkobil
ratiopharm

120 myg

im Rahmen des demenziellen Syndroms starkt
Ginkobil® ratiopharm lhre Gedéachtnisleistung und
verbessert Konzentration und Merkfahigkeit. Das
Préparat erhalten Sie rezeptfrei in Ihrer Apotheke.

B

Ginkobil® ratiopharm 120 mg Filmtabletten. Wirkstoff: Ginkgo-biloba-Blatter-Trockenextrakt. Anwendungsgebiete: Zur symptomatischen
Behandlung von himnorganisch bedingten Leistungsstor. im Rahmen eines therapeutischen Gesamtkonzeptes bei Abnahme bzw. Verlust erworbe-
ner geistiger Fahigkeiten (dementielles Syndrom) mit den Hauptbeschwerden: Gedéchtnisstérungen, Konzentrationsstérungen, depressive Ver-
stimmung, Schwindel, Ohrensausen, Kopfschmerzen. Verlangerung der schmerzfreien Gehstrecke bei peripherer arterieller Verschlusskrankheit bei
Stadium Il nach FONTAINE (,Schaufensterkrankheit”) im Rahmen physikalisch-therapeutischen MaBnahmen, insbesondere Gehtraining. Behandlung
von Schwindel u. Ohrgerauschen infolge Durchblutungsstérungen oder altersbedingten Riickbildungsvorgangen. Warnhinw.: AM enth. Lactose u.
weniger als 1 mmol Natrium (23 mg) pro Filmtbl., d.h. es ist nahezu ,natriumfrei”. Apothekenpflichtig. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen
Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. 2/20. ratiopharm GmbH, Graf-Arco-Str. 3,89079 Ulm, www.ratiopharm.de

Besuchen Sie unser Internet-Portal
www.gegen-das-vergessen.net!

Damit Sie noch lange fit bleiben, haben wir fur Sie
alles Wissenswerte rund um das Gedachtnis gesammelt:

Mat.-Nr.

das

Wissen rund um Gedéchtnisprobleme
Informationen zu Ursachen und Symptomen
Behandlungsmaoglichkeiten

Tipps und Ubungen zur Starkung lhrer Gedachtnisleistung
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Gedachtnisprobleme?

lhr Ratgeber fir mehr geistige
Leistungsfahigkeit.

ratitharm

Gute Preise. Gute Besserung.

ratiopharm

Gute Preise. Gute Besserung.



Gedachtnisprobleme im Alter - ist das normal?

Diese Frage stellen sich wohl viele Menschen, denn die
Angst vor der Vergesslichkeit ist groB3. Wir alle vergessen
manchmal Geburtstage, Verabredungen oder wichtige Din-
ge beim Einkauf. Oder wir verlegen Schlissel, Brillen oder
Unterlagen. Schnell wird man unsicher: Wie viel Vergesslich-
keit ist eigentlich normal?

10-15 % aller Menschen stellen mit zunehmendem Alter fest, dass sie

sich alltdgliche Dinge nicht mehr so einfach merken kénnen wie friher.

Das ist nichts AuBergewdhnliches - im Gegenteil. Konzentrations- und
Gedachtnisprobleme gehdren zum Alterungsprozess. Die Durch-
blutung im Gehirn Idsst nach. So kommt es zu einer geringeren Sauer-
stoffversorgung der Nervenzellen. Sich flr léngere Zeit auf eine Sache
zu konzentrieren, scheint anstrengender zu sein als friher.

Doch glicklicherweise kann man gegen Gedéchtnislicken und
Konzentrationsprobleme etwas tun - auch im hohen Alter.

Wer rastet, der rostet.

Wer noch lange fit und leistungsféhig bleiben will, sollte aktiv bleiben -
sowohl kérperlich als auch geistig. Kérperliche Ubungen, bei denen
auch ein gewisses MalB an geistiger Konzentration erforderlich ist, tun
dem Gehirn sehr gut. Dabei gilt: Ubertreiben Sie es nicht und suchen
Sie sich Tatigkeiten, die Ihnen Freude bereiten.

Es geht nicht um Hochleistungssport,

sondern um lhr personliches
Wohlbefinden.

Bewegung: der Jungbrunnen fir Kérper
und Geist.

Ob Gartenarbeit, Tanzen oder ausgedehnte Spaziergénge - fur
korperliche Aktivitdten ist man nie zu alt. Drei- bis finfmal pro Woche
sollten Sie sich mindestens eine halbe Stunde lang bewegen. Denn
Bewegung ist nicht nur fir die kérperliche Fitness und Stressabbau
gut, sondern wirkt sich auch positiv auf das Gehirn aus. Dartber hinaus
bringt sie den Kreislauf in Schwung und verbessert die Durchblutung.

Sauerstoff fiir das Gehirn.

Bewegung verbessert die Sauerstoffversor-
gung im ganzen Korper. Das gilt auch fur die
Gehirnzellen. Besonders zu empfehlen sind
daher Ausdauersportarten wie Schwimmen,
Radfahren, Wandern oder Nordic Walking - am u., ;
besten an der frischen Luft statt im Fitness-
studio.

Gedachtnis: Training zahlt sich aus.

Das Gehirn ist zwar kein Muskel, doch trainieren kénnen Sie es trotz-
dem: So bleibt es fit und Sie bringen lhre grauen Zellen auf Vorder-
mann. Es gibt Ubungen, die besonders gut dafiir geeignet sind.
Den groBten Effekt haben Tatigkeiten, die fir das Gehirn neu und
ungewohnt sind:

== Neue, schwierige Strickmuster

== Neue Kochrezepte ausprobieren

== Schach, Backgammon, Bridge, Sudoku

== Selbstorganisiertes Reisen

Auch hier gilt: Verlangen Sie nicht zu viel von sich. Schon zehn Minuten
am Tag wirken sich positiv aus.

Auf der Website www.gegen-das-vergessen.net finden Sie viele

Ubungen, mit denen Sie |hr Gehirn trainieren kénnen - und viele
weitere Tipps, die Ihr Gedachtnis herausfordern.




