Gesundheitstipps
fiir die ,,grauen Zellen”
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Das Gehirn - unser
wichtigstes Organ

Die ,grauen Zellen®, unser Gehirn, steuern alle Prozesse im
Kérper und jedwedes Denken und Handeln - alles, was den

Menschen ausmacht. Dazu gewinnt die Fahigkeit Informationen
zu verarbeiten, also die personliche Denk- und Merkfahigkeit
gegeniiber der korperlichen Leistungsfahigkeit zunehmend an
Bedeutung.

So kommt es, dass tendenziell nicht mehr die Starksten,
sondern eher die Schlauesten im Vorteil sind. Umso erschre-
ckender wirkt die Nachricht, dass die Zahl an Demenz erkrank-
ter Menschen stetig zunimmt.




Die Leistungsfahigkeit
des Gehirns im Lauf

des Lebens

Kinder erinnern und lernen
am leichtesten und es ist ein
natiirlicher Prozess des Alter-
werdens, dass die Leistungs-
fahigkeit des Gehirns nach-
lasst. Mit circa 30 Jahren hat
man die hochste Stufe
erreicht, dann folgt eine Zeit,
in der man bei hohem
Wissen und ausgereiftem
Denkvermdgen auf ausge-
préagte Erfahrungswerte
zuriickgreifen kann.

Bei Belastungsspitzen kann
es schon vorkommen, dass
man sich nicht so leicht an
Details oder sogar ganze
Zusammenhénge erinnern
kann. So kann es zu
voriibergehenden Black-outs
kommen, z.B. bei Priifungen.

Diese ,, Aussetzer” werden
durch Stress verursacht.
Die Unart des Multitaskings
kann auch Ursache fiir
vorlibergehende Gedachtnis-
licken sein. Tatsachlich
kann unser Gehirn zu einem
Zeitpunkt nur einen
Gedanken verarbeiten, nicht
verschiedene gleichzeitig.
So kommt es in der Hektik
des Alltags vor, dass man
das eine oder andere
vergisst, weil man versucht
hat, gleichzeitig an mehrere
Dinge zu denken.






Demenz - vor allem
im hohen Alter

Die Demenz ist eine Erkrankung.

Die beiden h&ufigsten Die Zahl der Erkrankten steigt
Formen entstehen durch vor allem deshalb, weil die Be-
#Verkalkung® der GefaBe im volkerung immer &lter wird und
Gehirn (vaskuldre Demenz) diese Erkrankungen erst in fort-
oder durch Abbau von Gehirn- geschrittenem Alter in nennens-
zellen (Alzheimer-Demenz). wertem Umfang auftreten.

Das veranschaulicht die folgende Grafik:
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Quelle: Ziegler und Doblhammer 2009, zit. nach http://www.berlin-institut.org




Meist sind es Freunde und Verwandte, die als erste ernsthafte
Erinnerungsliicken feststellen: z.B. haufiges Nachfragen zum
gleichen Thema, selbst kurz zuriickliegende Aussagen und
Ereignisse sind vergessen, Gegenstande werden regelmaBig
verlegt oder eine flissige Unterhaltung ist nicht mehr moglich
aufgrund des eingeschrankten Denkvermdgens der Betroffenen.
Im Rahmen der Diagnose beim Arzt werden 7 Grade einer
dementiellen Erkrankung unterschieden.

Nicht immer muss das Vollbild erreicht werden, doch leider
lasst sich das Rad nicht mehr zuriickdrehen, sobald Gehirnzel-
len zerstort sind. Es gibt jedoch verschiedene Mdglichkeiten,
die Leistungsféhigkeit des Gehirns méglichst lange zu erhalten.



Hilfe aus der Natur:
Ginkgo biloba

Stetiges Training des Gehirns und
dazu zdhlen auch Schulbildung,
Klavierspielen und &hnliche Heraus
forderungen an unsere "Grauen
Zellen", tragt dazu bei das Konzentra-
tionsvermdgen und die Merkfahigkeit
lange zu erhalten.

Sollten sich Anzeichen einer nachlas-
senden geistigen Leistungsféahigkeit
zeigen wird es spétestens Zeit,
weiterem Abbau entgegenzuwirken.

Neben regelmaBigem Gehirntraining

starkt Ginkgo biloba das Gehirn bei altersbedingter Vergess-
lichkeit und Konzentrationsstérungen.
Ginkgo biloba kann die Symptome, die bei einer Demenz vom
Typ Alzheimer und vaskuldrer Demenz, also aufgrund zerstor-
ter Gehirnzellen oder GefaBverkalkungen, auftreten mindern.
Es ist nicht geklart, wie Ginkgo biloba das erreicht. Diskutiert
werden die verbesserte Durchblutung, eine antioxidative und
eine neuroprotektive Wirkung.



GINKGOVITAL
Heumann - Arzneimittel
in mehreren Wirkstarken

GINKGOVITAL Heumann ist entsprechend der Monographie der
Europaischen Arzneimittelagentur (EMA) zugelassen und herge-
stellt. Es erfillt die Anforderungen als Arzneimittel entspre-
chend dem hdchsten Standard fiir den Wirkstoff Ginkgo biloba.
GINKGOVITAL Heumann gibt es in verschiedenen Wirkstarken
fir Ihre persoénlichen Anforderungen:
40 mg: Urspriinglich gab es nur die Wirkstarke 40 mg. Sie wird
zunehmend verdrangt durch héher und hochdosierte
Formen. Die derzeit hochst dosierte verfiigbare Form
enthalt 240 mg Extrakt.
Das entspricht ca. 8 bis 16 g getrockneter Ginkgo biloba-

Blatter pro Tablette. (Vergleich: In einem handelsiblichen
Teebeutel Schwarztee sind 2 g enthalten.)

80 mg: Ideal fiir die 3x tégliche Einnahme.
Fir einen besonders gleichméaBigen Wirkspiegel.

120 mg: Die beliebteste Form. Fiir die 2x téagliche Einnahme.

240 mg: Fir Sparfiichse: Die Form mit dem besten
Preis-/Leistungsverhaltnis.



Geistig fit ins hohe Alter —
was Sie dafiir tun konnen:

Gehirngerechte Lebensweise:

* Abwechslungsreiches, ausgewogenes Essen sowie vor allem
eine ausreichende Versorgung mit Fliissigkeit (Wasser, unge-
siiBte Tees) sind unentbehrlich fiir die Leistungsfahigkeit
des Gehirns.

* Diabetes, Depressionen, ein erhohter Blutfettspiegel,
Rauchen und Einsamkeit gelten als Risikofaktoren fiir die
Entstehung einer Demenz. MaBiger Alkoholkonsum scheint
keinen negativen Einfluss zu haben.

* Eine gute Ausbildung, rege geistige Téatigkeit und soziale
Kontakte schiitzen vor der Erkrankung einer Demenz.




Die besten MaBnahmen
gegen geistigen Abbau:
Fordern Sie lhr Gehirn auf
moglichst vielfaltige Art und
Weise: Lernen, rechnen, rat-
seln Sie; auch korperliche
Ubungen, die Koordination
oder Balance erfordern, wir-
ken sich positiv aus.
GenieBen Sie Alkohol nur in
MaBen, nehmen Sie regel-
maBig Vorsorgeuntersuchun-
gen wahr und achten Sie auf
die regelméaBige Einnahme
gegebenenfalls verordneter
Medikamente, widerstehen
Sie Gbermé&Bigem Appetit,
verzichten Sie auf Tabakkon-

sum, sorgen Sie fiir ausreich-
end Schlaf und Erholungs-
phasen, pflegen Sie gesell-
schaftliche Kontakte und
treiben Sie regelmaBig Sport
und last but not least:
bleiben Sie optimistisch!

Wenn Sie lhr Gedéchtnis zu
oft im Stich lasst, Sie sich
nur schwer konzentrieren
konnen, vor allem wenn Sie
eine Verschlechterung fest-
stellen, kann GINKGOVITAL
Heumann bei altersbeding-
ten kognitiven Leistungsein-
buBen lhre ,grauen Zellen“
starken.



Mit freundlicher Empfehlung Uberreicht von:

GINKGOVITAL Heumann® (40 mg/80 mg/ 120 mg/240 mg) Filmtablet-
ten (Wirkstoff: Ginkgo-biloba-Blatter Trockenextrakt (35 - 67:1)).

Zur Anwendung bei Erwachsenen.

Anw.: Zur Verbesserung einer altersbedingten kognitiven Beeintrachtigung
und der Lebensqualitat bei leichter Demenz. Enthalt Lactose und Glucose.
Stand: 02/2019

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und
fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker

Fir weitere Informationen besuchen Sie bitte unsere Homepage:
www.heumann.de
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