Was Sie selbst tun konnen

Ihre Hirngesundheit liegt zu einem grossen Teil in lhrer Hand.
Sieben Faktoren machen den Unterschied.

Bewegung Schlaf

Regelmassige korperliche Ausreichender, qualitativ
Aktivitat und Sport erhalten und ‘ hochwertiger Schlaf ist essen-
verbessern die Hirnstruktur und ziell fir die Hirngesundheit.
fordern die kognitive Leistungs-

fahigkeit.

Lebensstil Erndhrung

Eine ausgewogene Ernahrung
- beispielsweise im Sinne

der mediterranen Ernahrung
- unterstitzt die Hirn- und
Gefassgesundheit.

Ein gesunder Lebensstil mit
guter Blutdruck-, Blutzucker-
und Cholesterinkontrolle
unterstitzt die langfristige
Hirngesundheit.

Soziale Kontakte Vermeidung schadigender

Substanzen/Situationen H i rn g esun d h eit fa rd ern.

Ein gesunder Umgang mit

Soziale Kontakte, zwischenmen-
schliche Beziehungen und die aktive

'[eiénahmte arrl.gteseltﬁchafttiﬁher; . Stress, ausreichend Erholung - - .
eben unterstutzen die psychische sowie der Verzicht auf Nikotin R k f h k
und kognitive Gesundheit. icti ivita und andere schadliche Sub- ISI en ru er ennen n
Geistige Aktivitat /
stanzen unterstiitzen Herz und
Geistig aktiv bleiben und Neues Gehirn.

lernen unterstitzen das Denken
und die Gedachtnisleistung.
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Hirngesundheit fordern.

lhr Gehirn macht Sie zu dem, was Sie sind
Es steuert, wie Sie denken, lernen, sich erinnern, sprechen, fiihlen und handeln.

Hirnerkrankungen treffen mehr Menschen als die meisten denken
Rund ein Drittel der Bevolkerung erlebt im Laufe des Lebens eine Erkrankung des Gehirns oder
der Nerven.

Die gute Nachricht
Viele neurologische Erkrankungen - beispielsweise Demenz und Schlaganfall - lassen sich durch
gezielte Pravention verhindern oder zumindest giinstig beeinflussen.

Warum die Swiss Brain Health Sprechstunde am Swiss Brain Health Center?

Geleitet wird das Zentrum von Prof. Dr. med. Barbara Tettenborn, langjahrige Chefarztin der
Neurologie St. Gallen und renommierte Expertin fiir Vorbeugung neurologischer Erkrankungen.
Hinter ihr steht das Netzwerk der Bellevue Medical Group mit Uber 90 Spezialistinnen und
Spezialisten, die das gesamte Spektrum neurologischer Erkrankungen abdecken - mit besonderer
Erfahrung in Hirngesundheit, Schlaganfall, Schlafstorungen, Kopfschmerzen, Schwindel,
Gedachtnisstorungen und Sportneurologie.

Was Sie aus der Swiss Brain Health Sprechstunde mithehmen:

Klarheit iiber lhr personliches Risiko

Konkrete Empfehlungen fiir lhren Alltag

Friihes Erkennen maglicher Risiken

Einen individuellen Plan zum Erhalt Ihrer korperlichen und geistigen Leistungsfahigkeit

Risiken fruh erkennen.

Wann ist eine Abklarung fiir Sie sinnvoll?

Was erwartet Sie bei uns?

Wenn Sie haufiger Namen oder Worter suchen.

Wenn Sie merken, dass |lhre Konzentration nachlasst.

Wenn Sie schlecht schlafen oder sich tagstber erschopft fihlen.

Wenn Sie Bluthochdruck, Diabetes, erhohte Cholesterinwerte,
Ubergewicht oder eine Schlafapnoe haben.

Wenn in |hrer Familie Schlaganfall, Demenz oder andere
neurologische Erkrankungen vorkommen.

Ein ausfihrliches Gesprach und eine umfassende neurologische
Untersuchung.

Eine personliche Risikoanalyse, die zu lhrer Lebenssituation passt.

Wenn notig, gezielte weiterfiihrende Untersuchungen. Jetzt Ihre
Konkrete Empfehlungen zu Bewegung, Schlaf, Ernahrung, SSWiss Brain Healtp
Herz-Kreislauf-Gesundheit, Lebensstil, Stress und geistiger Prechstunde buchen
Aktivitat. 044 250 47 70

Eine verstandliche Einordnung der Ergebnisse fiir Sie und lhren
Hausarzt/Ihre Hausarztin.




