von
ing Iniiative
oine 1 ratiopharm

Freundschaften: | K (o8 Die volle Naturpower fir ein junges Gehirn**.
Wer lacht, fihlt sich jung. 4

Neben kérperlicher und geistiger Aktivitat kdnnen Sie Ihr Gehirn mit der Kraft
der Natur unterstitzen. Der spezielle, hochkonzentrierte Extrakt aus Ginkgo
biloba verbessert die Durchblutung und férdert die Sauerstoffversorgung
im Gehirn. AuBerdem schitzt der Ginkgo biloba-Extrakt Ihre Nervenzellen Unsere Services fur Sie:
vor schadlichen freien Radikalen, die dem Gehirn zusatzlich zusetzen.

Mit Freunden und Familie lasst es sich schéner leben:

Gemeinsame Unternehmungen machen ganz einfach

mehr SpaB. Schéne 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. Ginkobil® ratiopharm: nur in Ihrer Apotheke.

Mit Ginkobil® ratiopharm kénnen Sie lhre Gedéchtnisleistung

Damit Sie Ihr Gedéachtnis langfristig stérken, finden Sie auf unserer
Website www.gegen-das-vergessen.net sowie in unserem monatlichen
MerkMal-Newsletter alles rund um das Gedéachtnis. Unterstltzen Sie
aktiv die Gesundheit lhres Gehirns:

und Konzentrationsfahigkeit** stérken. Ein weiterer Vorteil: Girﬁr
Diese Erkenntnisse sind sogar wissenschaftlich bewiesen*: Durch die kleine TablettengréBe sind Ginkobil® ratiopharm iy Wissen rund um das Gedéchtnis H |'t S . | h
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Kontakte mit besseren geistigen Leistungen im Alter einhergehen und erhalten Sie rezeptfrei in lhrer Apotheke. meE Online-Gedéchtnistest zur Einschitzung der eigenen Gehirnleistung GedéChtniS ju ng.

glucklich machen.

Tipps, Trainings und Impulse zur Starkung Ihrer Gedéchtnisleistung im Alltag

**im Rahmen des demenziellen Syndroms

Ihr Ratgeber fur eine starke Gedachtnisleistung
und Konzentrationsfahigkeit.

Greifen Sie also gleich mal zum Telefon und verabreden Sie sich mitjemandem, Ginkobil® ratiopharm 120 mg Filmtabletten. Wirkstoff: Ginkgo-biloba-Bltter Trackenextrakt. Anwendungsgebiete: Zur symptomatischen Tolle Ratsel und Rezepte
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Gruppenreise oder besuchen Sie eine Sportgruppe. Verstimmung, Schwindel, Ohrensausen, Kopfschmerzen. Verlangerung der schmerzfreien Gehstrecke bei peripherer arterieller Verschlusskrank-
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Mit einem starken Gedachtnis voll im Leben
stehen.

Wir alle méchten maglichst lange voll am Leben teilhaben. Deshalb
sollte man nicht nur aktiv etwas fir die kérperliche Gesundheit tun.
Auch das Gedachtnis sollte nicht vernachlassigt werden.

Studien haben herausgefunden, dass bereits ab Mitte 40 die Gedacht-
nisleistung und Konzentrationsfahigkeit nachlassen***. Umso wichtiger
ist es, frihzeitig das Gedé&chtnis zu starken. Denn je friher Sie aktiv
werden, desto ldnger kdnnen Sie davon profitieren.

Stressige Phasen, Bewegungs- und Flissigkeitsmangel sowie zu wenig
oder schlechter Schlaf kénnen sich negativ auf das Gehirn auswirken.
Deshalb gilt es auf diese Faktoren zu achten und sie moglichst zu ver-
meiden.

*** Singh-Manoux A, Kivimaki M, Glymour MM, et al. Timing of onset of cognitive decline:

results from Whitehall Il prospective cohort study. BMJ. 2012;344:d7622.

Bewegung: Jungbrunnen fir Kérper und Geist.

Bewegung und Sport hélt uns nicht nur kérperlich jung - die Gedéchtnis-

und Konzentrationsféhigkeit profitiert ebenfalls davon. Besonders effektiv
ist die Kombination aus Bewegung und geistiger Herausforderung.

Ob Tanzen, Gartenarbeit oder ausgedehnte Spaziergédnge - bereits
drei- bis finfmal pro Woche eine halbe Stunde sind ausreichend.

Ein weiterer Vorteil: Bewegung hilft uns, Stress abzubauen und wirkt sich
gleichzeitig positiv auf das Gehirn aus. Dariiber hinaus bringt Bewegung
den Kreislauf in Schwung und verbessert die Durchblutung und die
Sauerstoffversorgung im ganzen Kérper. Das gilt auch fir die Gehirn-
zellen. Besonders zu empfehlen sind daher Ausdauersportarten wie
Schwimmen, Radfahren, Wandern oder Nordic Walking - am besten an
der frischen Luft statt im Fitnessstudio.

Training fir die grauen Zellen.

Auch wenn das Gehirn kein Muskel ist, kdnnen Sie es trotzdem
trainieren. So bleibt es fit und Sie bringen lhre grauen Zellen auf
Vordermann. Es gibt Ubungen, die besonders gut dafiir geeignet sind.
Den gréBten Effekt haben Tatigkeiten, die fir das Gehirn neu und
ungewohnt sind:

Neue Kochrezepte ausprobieren
Schach, Backgammon, Bridge oder Sudoku
Selbstorganisiertes Reisen

Neue, schwierige Strickmuster

Beachten Sie: Uberfordern Sie sich nicht. Manchmal ist weniger mehr.
Schon 10 Minuten am Tag haben einen positiven Effekt auf das Gehirn.

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

viele Ubungen, mit denen Sie |hr Gehirn trainieren kdnnen -

und weitere hilfreiche Tipps, die Ihr Gedachtnis herausfordern.

Sudoku

3




