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Seien Sie sich selbst gegenuber achtsam! Was tut Ihnen gut? Machen Sie mehr davon. -
Was schrankt Sie ein? Horen Sie nicht mehr so gut? Fuhlen Sie sich antriebslos?
Suchen Sie sich Unterstitzung bzw. arztlichen Rat.

Bewegen Sie lhren Korper und Geist! Ob Tanzen, Kegeln, Asphaltstockschief3en oder
Spazieren. Machen Sie das, was |lhnen Freude bereitet, so oft wie maoglich.

Essen Sie ausgewogen! Eine gesunde, abwechslungsreiche Ernahrung versorgt Sie
ausreichend mit den notwendigen Nahrstoffen. Sorgen Sie bei den Mahlzeiten fur Genuss
und RegelmaBigkeit. In netter Gesellschaft zu essen, sorgt fur Lebensfreude.

Bleiben Sie neugierig! Unser Gehirn besitzt auch im Alter die Fahigkeit zu lernen.
Ob Singen, Musizieren, Gartenarbeiten, Handwerken oder das Lernen einer Fremdsprache
- neue Beschaftigung halt Sie geistig fit.

Suchen Sie Gemeinschaft! Ob zu zweit, in der Gruppe oder organisiert im Verein. Egal was
Sie machen: In Gesellschaft macht es nicht nur mehr Spaf3, es starkt auch |hr Wohlbefinden.
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Was sie fir FAMILIE, FREUNDESKREIS
und NACHBARSCHAFT tun kénnen... o

:} Werden Sie fiir sich und andere aktiv!

Ein gesunder Lebensstil
tragt sehr wahrscheinlich
dazu bei, das Risiko fiir
das Auftreten auch einer
Demenz zu verringern.

} Begegnen Sie lhrem Umfeld achtsam! Haben sich
Freundinnen oder Angehorige verandert? Sprechen Sie
Ihre Beobachtungen behutsam an und verweisen Sie
auf professionelle Unterstiitzung bzw. arztliche Hilfe.

? Bleiben Sie in Kontakt! Rufen Sie bei Freundlnnen oder Aktuell. E a.ber W|s?¢,en-

' Nachbarlnnen an und verabreden Sie sich fir einen schaftlich nicht gesichert,
gemeinsamen Spaziergang, einen Vortragsbesuch dfass A 6 LS sl
oder einen Spieleabend. Dies bringt Abwechslung in elnet_' Demer!.zerkrankung
den Alltag und regt die ,.grauen Zellen™ an. e 1R

} Engagieren Sie sich gemeinsam fiir soziale Anliegen!
Zu zweit oder in der Gruppe fallt es leichter und macht mehr Spaf3. Anderen etwas Gutes
zu tun, ist Quelle fir Lebensfreude und Anerkennung und kann helfen, seelisch ausgeglichen
zu bleiben.

Vertiefende Infos:

Projekt LEBENDIG - -
it Bsterrei Fonds Gesundes o
Gesundheit Osterreich @ i @) Auf gesunde Nachbarschaft! styriavitalis.at/methodenreport/demenz/
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