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Geistig fit bleiben

Wer rastet, der rostet. Das gilt nicht nur
fiir unsere Gelenke, sondern auch fiir
den Kopf.

Jeder wiinscht sich ein gutes Gedacht-
nis bis ins hohe Alter. Menschen, die
ihre geistige Fitness pflegen und regel-
massig ihr Gehirn aktivieren, konnen
das Risiko reduzieren, an Alzheimer
oder einer anderen Form von Demenz
zu erkranken. In diesem Beitrag erfah-
ren Sie, welche Moglichkeiten Thnen zur
Verfiigung stehen, um Ihre geistige Fit-
ness zu erhalten. Ein gesunder und ak-
tiver Lebensstil ist entscheidend fiir die
Leistungsfahigkeit unseres Gehirns.

Eine ausgewogene und gesunde Ernah-
rung hat sich in der Praxis bewahrt und
verlangsamt nachweislich die alters-
bedingte Verschlechterung der Gehirn-
funktion. Besonders wichtig sind eine
nahrstoffreiche Ernahrung, die Zufuhr
von Vitaminen und Omega-3-Fettsau-
ren. Bewegung hat ebenfalls positive
Auswirkungen aufdas Gehirn. Vor allem
Ausdauersportarten werden empfohlen.
Sport verbessert die Durchblutung des
Gehirns und unterstutzt das Wachstum
von Gehirnzellen. Zahlreiche wissen-
schaftliche Studien belegen diese Effek-
te. Personen mit chronischen Erkran-
kungen sollten jedoch vor Beginn eines
sportlichen Programms arztlichen Rat
einholen.

Der Kontakt zu anderen Menschen ist
ausserst wichtig. Das menschliche Ge-
hirn ist darauf ausgerichtet, soziale

www.pexels.com

Verbindungen zu knipfen und zu pfle-
gen. Selbst ein einfaches Gesprach mit
einem Nachbarn, einem Familienmit-
glied oder einer Bekannten kann ein
wertvolles geistiges Training darstellen.

Das Spielen von Brett- und Kartenspie-
len und das Lesen fordert die Fantasie,
schult das Gedachtnis, steigert die Kon-
zentration und verbessert die Gehirn-
leistung. Wortspiele wie «Ich packe mei-
nen Koffer», Scrabble und Boggle sind
besonders gut geeignet, um die Konzent-
ration und das Gedachtnis zu trainieren.
Spiele bieten eine Vielzahl von Vorteilen
fir Personen, die ihre Konzentration
steigern und die Aufmerksamkeits-
spanne erhohen mochten.

*Verwenden Sie Eselsbriicken, um sich
Namen zu merken.

*Lernen Sie ein Gedicht auswendig: Wie-
derholen Sie den Text regelmassig und
lesen Sie ihn gelegentlich laut vor, um
Thre Merkfahigkeit zu fordern.

*Trainieren Sie beide Korperhalf-
ten: Verwenden Sie Thre nicht domi-
nante Hand fiir alltdgliche Aufgaben
wie das Offnen von Tiiren oder das Zah-
neputzen.

*Variieren Sie Ihren Alltag: Gestalten Sie
Thren Alltag abwechslungsreich und
vermeiden Sie Routinen. Gehen Sie bei-
spielsweise einen anderen Weg nach
Hause oder kaufen Sie in einem ande-
ren Geschaft ein.
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«Geistig Fit»
Angebotein Romanshorn:

* Gemeindebibliothek Romanshorn

— Horbiicher

— Grossdruck-Biicher

—digitale Bibliothek

—Grosse Auswahl an Sachbiichern zu
Gesundheits-/Bewegungs- und Fit-
nessthemen (z.B. Stretching fiir Se-
nioren, Yoga, Gehirntraining, Hand-
arbeiten, Gesunde Ernahrung und
Lebensratgeber fiir das Alterwerden,
Biografien, Zeitschriften und Reisebe-
richte)

—Begegnungsort und Treffpunkt mit
Kaffee-Ecke

www.biblio-romanshorn.ch

* Ludothek Romanshorn

—barrierefrei

- vielfaltige Auswahl an beliebten Spielen

— Auswahlan Puzzles mit grossen Teilen

—regelmassig stattfindende Spielaben-
de, die Gelegenheit mit anderen Spiel-
freunden Spass zu haben und neue
Spiele auszuprobieren.

www.ludothekromanshorn.ch
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