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Wochen des Gehirns vom 10.03.2025 bis 21.03.2025

In der ganzen Schweiz finden verschiedene Vortrage zum Thema Gehirn statt. Viele kann man
auch online nachschauen. Ziel ist es, das Bewusstsein flir Hirnforschung und Gesundheit zu
férdern.

Hier die wichtigsten Punkte:

¢ Hirngesundheit fordern: RegelmaBige Bewegung, gesunde Ernahrung und geistige Aktivitat
konnen das Risiko fur Demenzerkrankungen senken. Auch soziale Aktivitdten und
Stressmanagement sind entscheidend.

* Psychische Gesundheit: Achtsamkeit und Meditation tragen zur mentalen Stabilitat bei und
férdern die Gehirnfunktion.

¢ Korperliche Aktivitat: Studien zeigen, dass Bewegung nicht nur den Korper, sondern auch das
Gehirn fit halt. Schon kleine Trainingseinheiten im Alltag kdnnen helfen.

Hintergrundwissen unter:

www.hirncoach.ch

https://studertalk.ch

https://www.bag.admin.ch/bag/de/home/gesund-leben/gesundheitsfoerderung-und-
praevention/bewegungsfoerderung/bewegungsempfehlungen.html

Far Jingere: https://guide.swiss-running.ch/

Fir Altere: https://www.sichergehen.ch/

In dem Sinne wiinsche ich meinen Patienten alles Gute.

Freundliche Grusse
W hatles

Dr. med. Manuela Theiler
FMH Neurologie
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