Anzeichen & Symptome
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Praventionsmaflnahmen

45 % aller Demenzerkrankungen sind vermeidbar oder
verzégerbar durch folgende MaRnahmen:

« Behandlung von Risikofaktoren, wie z. B. Bluthochdruck,
Diabetes, Herzrhythmusstorungen, erhéhte Cholesterin-
werte, Ubergewicht, Depressionen

« Hor- und Sehprobleme friihzeitig mit Hilfsmitteln beheben

* altersspezifische empfohlene Impfungen wahrnehmen
(Grippe, Giirtelrose, Pneumokokken, COVID-19)

« korperliche Aktivitdt: Spazieren gehen, Schwimmen,
Tanzen, Krafttraining

« ausgewogene Erndahrung und ausreichend Fliissigkeit

« das Gehirn fordern, z. B. mit Brett- und Kartenspielen,
Computer- und Videospielen, Musik h6ren oder selbst
Musizieren, Lesen, Gehirnjogging-Apps, neues Lernen
wie eine Sprache

« soziale Aktivitdt: Beziehungen pflegen (auch digital),
ehrenamtliches Engagement, Hobbys in der Gruppe,
gemeinsames Wohnen

 auf Alkohol verzichten
* Raucherentwdhnung

« Schadel-Hirn-Verletzungen durch das Tragen eines Helmes,
z. B. beim Rad- oder Skifahren, vermeiden
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