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Wie senke ich mein Demenz-Risiko?

1/3 aller Demenz-Erkrankungen kénnten durch lebenslange
Beachtung der folgenden Empfehlungen vermieden werden:

e Mdglichst tagliche Bewegung
(zumindest 3x pro Woche 30+ Minuten Sport)

e Burn-out und Depressionen erkennen und
behandeln

» Verzicht auf Rauchen,
nur moderater (!) Alkoholkonsum

» Kontrolle von BIuthruck und Blutzucker,
Vermeidung von Ubergewicht

» Gesunde Ernahrung und erholsamer Schiaf

» Geistige Aktivitat
(Lebenslanges Lernen, Lesen, Lachen)

« Soziale Aktivitat
(Familie, Freunde, Vereine, Glaubensgemeinschatft ...)
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