Mental-Tesi
fur geistige Fitness

Uberpriifen Sie Ihre Kondition
und werden Sie leistungsfahiger

Ein Service von

Gingium®  Geistig aktiv. Freude am Leben.

Arzneimittel Ihres Verirauens




Was heiBt ,geistig fit“?

Mit der geistigen Fitness ist es dhnlich wie mit der korperlichen:
Jeder Mensch hat seinen ganz personlichen Leistungsstand.
Und der h&ngt von vielen verschiedenen Faktoren ab.

Zum Beispiel vom Alter. Aber auch von der beruflichen oder fami-
liGren Beanspruchung. Erndhrung, Schilaf und der Umgang mit
Stress und Langeweile spielen ebenfalls eine wichtige Rolle.

Keine Frage: Die grauen Zellen kbnnen Sie ebenso trainieren wie
die Muskeln. Dafur gibt es einfache und wirksame Moglichkeiten.
Im Schlussteil dieses Heftes geben wir Innen hierzu hilfreiche Tipps.

Aber zuerst sollten Sie auf den folgenden Seiten lhre geistige
Kondition Uberprifen: mit unserem Mental-Test.

Wozu der Mental-Test?

Der Test ist weder schwierig, noch pruft er die Intelligenz. Er klGrt
vielmehr, wie Sie mit Inhren geistigen Kraften umgehen. Und er zeigt
lhnen, wie leistungsfahig Sie zurzeit sind.

Wenn Sie mdchten, kbnnen Sie den Test ubrigens auch stellver-
tretend fUr einen Freund oder Angehdrigen machen.

Der Test wurde von Experten der Hirnleistungsforschung entwickelt
und erprobt. Das Ziel: Sie dabei zu unterstUtzen, mehr fur lhr Gehirn
und lhre geisfige Fitness zu fun.

Nehmen Sie sich nun bitte einen Stift und ein paar Minuten Zeit.
Gehen Sie alle drei Test-Teile (A, B und C) durch. Und lesen Sie
die Hinweise im Auswertungsteil bitte elbbenso aufmerksam, wie
die Fitness-Tipps auf den letzten Seiten.



Testteil A

Kreuzen Sie bei jeder Frage an, ob fur Sie eher ,ja“ oder ,,nein®
zutrifft. Dabei sollten Sie nicht lange Uberlegen.
1 Punkt O Punkte

1. Ich langweile mich oft 4 ja 4 nein
2. Vieles interessiert mich nicht mehr so dja d nein
3. Oft sitze ich nur so herum dja d nein
4. Haufig komme ich ins Grubeln 4 ja 4 nein
5. Die meisten meiner Tatigkeiten sind

stumpfsinnig 4 ja d nein

6. Ich habe taglich lange Radio oder
Fernsehen an oder bl&ftere oft ziellos in

einer Zeitschrift, ohne richtig zu lesen 4 ja 4 nein
7. Ich bin off voller Tatendrang 4 nein 4 ja
8. An vielen Tagen dose ich sehr lange ajo d nein
9. Wenn ich es genau uberlege, geschieht
meist wenig um mich herum 4 ja d nein
10. Ich spreche wenig mit anderen 4dja d nein
11. FUr mich ist off ein Tag wie der andere djo 4 nein
12. Off weil ich nicht, womit ich mich
beschdaffigen kann 4dja d nein
Punktzahil:




Testteil B

Kreuzen Sie bei jeder Frage an, ob fur Sie eher ,ja“ oder ,,nein®

zutrifft. Dabei sollten Sie nicht lange Uberlegen.

1.

10.
11.

lch bin oft nervos, weil es mehr zu tun
gibt, als ich leisten kann

. Off wird mir alles zu viel

. lch komme kaum noch dazu, uber mich

und mein Leben nachzudenken

. Meine Tatigkeiten fuhre ich fast immer

ruhig und gelassen durch

. Mir fehlt die Zeit, meinen eigentlichen

Interessen nachzugehen

. Bei mir ist so viel los; ich komme kaum

zur Ruhe

. Mir kommt immer hdufiger der Gedanke,

dass ich einmal wieder richtig Urlaub
brauchte

. Ich erledige vieles sehr schnell, haufig

sogar hasfig

. Vor lauter Verpflichfungen komme ich

ich oft nicht richtig zum Essen
Um mich herum ist stets viel los

Oft fUhle ich mich wie leer und
ausgebrannt

Punkitzahil:
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Testteil C

Kreuzen Sie bei jeder Frage an, ob fur Sie eher ,ja“ oder ,,nein®

zutrifft. Dabei sollten Sie nicht lange Uberlegen.

1.

10.

11.

Es passiert haufig, dass ich nicht mehr
weiB, was ich eigentlich tun wollte

. Ich kann mir Neues nicht mehr so gut

merken

. Wenn ich gefordert werde, bin ich fast

immer gleich voll bei der Sache

. Ich verlege haufig etwas

(z. B. Schlussel, Brille, Geldbeutel)

. Ich kann mich nicht mehr so gut

konzentrieren

. Wenn ich mit anderen spreche,

verliere ich offters den roten Faden

. Off denke ich, mit meinem Kopf stimmt

etwas nicht

. Es fallt mir oft schwer, mich zu besinnen

. Frdher war mein Geddchtnis eindeutig

besser

An Namen kann ich mich immer
schwerer erinnern

Manchmal wei3 ich gar nicht mehr
genau, wo ich bin

Punkitzahil:
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Auswertung

Sie haben in allen Test-Teilen 0 bis 2 Punkte:

Gratulation: |hr Leistungszustand ist offenbar ausgezeichnet.
Nichts deutet darauf hin, dass Sie etwas anders machen sollten.
Bleiben Sie auch weiterhin geistig so fit! Unsere Fitness-Tipps
(Seite 9 - 11) werden Ihnen dabei helfen.

Teil A

3 bis 5 Punkte:

Es scheint so, als wurden Ihre geistigen Fahigkeiten zu wenig ge-
fordert. Versuchen Sie aktiver zu werden: Spazieren gehen, die
Natur erleben und die Fantasie spielen lassen, Freunde oder die
Familie treffen, interessante Gesprdche fUhren - das bringt dem
Geist frische Impulse.

6 bis 9 Punkte:

Sie sollfen versuchen, mehr Energien in sich freizumachen. Nehmen
Sie akfiver am Leben teil und genielen Sie die Vielfalt, die es zu
bieten hat. Sie werden sehen: Das wird dafur sorgen, dass Sie
schnell an vielem wieder mehr Freude gewinnen.

Haben Sie auch im Testteil B drei oder mehr Punkte? Dann sind Sie
vermutlich oft aus Erschopfung desinteressiert und wenig unterneh-
mungslustig. Achten Sie stGrker auf einen ausgewogenen Wechsel
von Anspannung und Enfspannung. Denn unsere geistige Leistungs-
fahigkeit hat ihnr Maximum genau im Mittel zwischen Anspannung
und Enfspannung. (Dazu mehr auf Seite 9)

10 bis 12 Punkte:

Sie sind nicht mehr so fit, wie Sie es einmal waren. Aber keine Angst,
das muss nicht so bleiben. Am besten wenden Sie sich an lhren
Hausarzt. Der kann Ihnen gezielt weiterhelfen,



Teil B

3 bis 5 Punkte:

Sie sollten ofter mal enftspannen. Auch wenn es viel zu tun gibt -
Pausen sind notwendig. Planen Sie deshalb Ihren Tag und die Zeit,
die Sie fur lhre Tatigkeiten brauchen, realistisch. Lassen Sie genug
Luft far kleine ,,Regenerationsinseln®: Oft genltgen schon wenige
Minuten der Ruhe und Entspannung, um die negativen Folgen
von Dauerstress zu vermeiden. Wichtig ist, dass Sie zwischendurch
von allem, was Sie gerade belastet, abschalten kbnnen.

Wenn Sie im Test-Teil A auch drei oder mehr Punkte haben, ist es
wichtig, dass Sie ein besseres Verhdltnis von Anspannung und Ent-
spannung in Ihrem Tagesablauf finden. (Mehr dazu auf Seite 9)

6 bis 9 Punkte:

Far Sie 1rifff besonders stark zu, was oben bei der Punktzahl 3 - 5
gesagt wird. Kein Organismus halt es unbeschadet aus, |Gngere Zeit
in einem erhdhten Anspannungszustand zu sein. Schalten Sie Ofter
einmal ab, betdtigen Sie sich kbrperlich. Setzen Sie PrioritGten und
leben Sie bewusster. Es ist wichtig, dass Sie |hr stressreiches Leben
in den Griff bekommen.

10 oder 11 Punkte:

Sie sind mit tausend Dingen beschdaftigt. Gehen Sie in sich, Uber-
denken Sie Inre Alltagsgewohnheiten und versuchen Sie gezielt,
Stress abzubauen. So konnen Sie lhre Lebensqualitat, Ihr Wohl-
befinden und Ihre Leistungsfahigkeit steigern.



Teil C

3 bis 5 Punkte:

Nach lhren Angaben leisten Sie zurzeit geistig nicht so viel wie friher:
Wie ware es einmal damit, Worter ruckwdarts zu lesen oder sich ein
paar Nummernschilder vorbeifahrender Autos zu merken? Klingt
ein bisschen verruckt, trainiert aber sagenhaft das Gehirn! Im Alb-
schnitft ,Fitness-Tipps* (Seiten 9 - 11) geben wir Ihnen Anregungen
far korperliche und geistige Fitness-MaBnahmen.

5 bis 8 Punkte:

Es ist wichtig, dass Sie etwas fur sich tun, damit Ihr Selbstvertrauen
und lhre Leistungsfahigkeit wieder zunehmen. Unsere ,Fitness-Tipps*,
die wir auf den Seiten 9 bis 11 zusammengestellt haben, kdnnten
interessant flr Sie sein. Uberlegen Sie, ob und wie Sie jede der
MaBnahmen in lhre LebensfUhrung einbauen kdnnen.

9 bis 11 Punkte:

Sie sollten Ihrem Arzt davon berichten, dass Ihre geistige Leistungs-
fahigkeit nach Ihren Beobachtungen nachlasst. Vielleicht bringen
Sie ihm lhren ausgeflliten Test mit. Er kann dann genauer praufen,

wie er [Ihnnen am besten weiterhilft.




Fitness-Tipps

Essen mit Kopfchen

Geistige Fitness hangt davon ab, in welchem Zustand sich das
Gehirn befindet. Und das wiederum ist auf eine gute Versorgung
angewiesen. Folgende Tipps kbnnen eine erndhrungsphysio-
logische Grundlage fur mehr geistige Fitness schaffen.
Viel trinken: 2 - 3 Liter FlUssigkeit am Tag
Zwischenmahlzeiten bevorzugen: Nicht so viel auf einmal,
sondern mehrfach Uber den Tag verteilt essen und trinken
Kohlenhydratreich essen, z.B. Kartoffeln, Nudeln, Vollkornbrot, Reis
Rechtzeitig essen: nicht warten, bis der Hunger kommt.
Dann herrscht schon ein korperlicher Versorgungsmangel,
der die Leistungskraft hemmt.

rAnsirengen und lockerlassen L

Wir mussen uns immer wieder zwischendurch entspannen:

meist nach spdatestens ein, zwei Stunden konzentrierter Tatigkeit.
Falls schon vorher UnlustgefUhle auftreten, sollten Sie diese als
Signal nehmen, so bald wie moglich eine angefangene Tatigkeit
zu beenden und zu entspannen - um wieder frisch zu werden.

Wichtig: Finden Sie fur sich den richtigen Wechsel zwischen
Anspannung und Entspannung. Zu lange Anspannung schadet
ebenso wie zu langes Nichtstun.

L _

Bewegung zur Anregung

Korperliche Bewegung erleichtert die Durchblutung und den
Stoffwechsel im Gehirn. Deshalb fallen Innen in Bewegung das
Denken und Ubrigens auch das Sprechen leichter als in Ruhe.
Und Sie finden schneller Losungen fur anstehende Probleme.

Deshalb: &6fter mal spazieren gehen, Rad fahren oder Treppen
steigen. Das ist wichtig, um die grauen Zellen auf Touren zu bringen.

Q



Fitness-Tipps

Graue Zellen trainieren

Wer sich auf Dauer ein leistungsfdhiges Gehirn erhalten will, muss
ihm taglich Leistungen abverlangen. Durch Denksport wird es ge-
fordert. Gleichzeitig wird Ubrigens auch das Herz-Kreislaufsystem
angeregt. Denn beim Denken erhdhen sich der Hirnstoffwechsel, die
Hirndurchblutung, die Herz- und Atemfrequenz und der Blutdruck.

Unter den verschiedenen Méglichkeiten hat sich in wissenschaft-
lichen Studien das ,,Gehirn-Jogging® besonders bewdhrt. Es ist eine
einfache Methode, das Gehirn fizumachen, damit es sich nach

5 bis 10 Minuten wieder seinen eigentlichen Aufgaben in Beruf
und Alltag mit voller Kraft zuwenden kann.

rBeim ,Gehirn-Jogging® 16st man leichte Denkaufgaben, die s.ic:h—I
mit der Zeit ein wenig steigern lassen. Es handelt sich gewisser-
maBen um Trainingstbungen zum gedanklichen Warmwerden,
um ein kleines, regelmdaBiges Fithessprogramm zur geistigen
Leistungssteigerung.

Informationen: Material zum Thema ,,Gehirn-Jogging”“ erhalten

Sie bei der Gesellschaft fur Gehirntraining e.V., Postfach 1420,

85555 Ebersberg (bifte 1,65€ in Briefmarken als Ruckporto bei-
I_Iegen) oder unter www.gfg-online.de.

_

Offen fur Neues

»&ehirn-Jogging“ soll naturlich nicht das geistige Training durch die
Aufgaben ersetzen, die einem das Leben tagtaglich stellt. Der All-
tag selbst halt unglaublich viele Anregungen zur Erhaltung und
Steigerung der geistigen Fitness paraf. Man muss sie nur erkennen
und nutzen.

Faustregel: Begnugen Sie sich nicht mit Routinetatigkeiten.
Suchen Sie auch immer wieder die Auseinandersetzung mit dem
Ungewohnten, und widmen Sie sich neuarfigen Aufgaben.

10



Fitness-Tipps

Ginkgo - Pflanzenkraft fur lhr Gehirn

Der medizinische Ginkgo-Spezialextrakt von Gingium® hat sich

seit vielen Jahren zur Starkung der geistigen Leistungsfahigkeit*
bewdhrt. Vertfrauen auch Sie auf seine besonderen Eigenschaften:
RegelmdaBig eingenommen, verbessert er die Durchblutung,
erhoht den Sauerstoffgehalt und starkt die Nervenzellen.

Das ist geballte Power fUr das Gehirn!

Gingium® - erstklassige Qualitat

Die Qualitat des in Gingium® enthaltenen Ginkgo-Spezialextrakts
befindet sich auf hohem Niveau. Warum die Qualitat so wichtig
ist? Je intensiver die Wirkstoffe bei der Herstellung angereichert
werden, desto wirkungsvoller ist der Extrakt. Und: Nicht alles an
einem Ginkgoblaft ist auch 100% vertraglich. Bei Gingium® werden
in einem aufwendigen Verfahren alle Begleitstoffe, die sich stérend
auf das korperliche Wohlbefinden auswirken kédnnten, entfernt.

Der Ginkgo-Spezialextrakt von Gingium® ist daher ganz sanft zum
Korper. Gingium® ist als Filmtablette in der Dosierung 40 mg,

80 mg, 120 mg und auch als Losung erhaltlich.

e 120

—— R I e i

*bei nachlassender geistiger Leistungsfahigkeit (demenzielles Syndrom).

11



Gingium* 40 mg/ - spezial 80 mg/ - intens 120 mg, Filmtabletten; Gingium®, Fliissigkeit: Wirkstoff: Ginkgo-biloba-Blatter-Trockenextrakt. Anwendungsgebiete:
Zur symptomatischen Behandlung von hirnorganisch bedingten geistigen LeistungseinbuBen im Rahmen eines therapeutischen Gesamtkonzeptes bei dementiellen
Syndromen mit der Leitsymptomatik: Gedéchtnisstorungen, Konzentrationsstorungen, depressive Verstimmung, Schwindel, Ohrensausen, Kopfschmerzen. Bevor die
Behandlung mit Ginkgo-Extrakt begonnen wird, sollte geklart werden, ob die Krankheitssymptome nicht auf einer spezifisch zu behandelnden Grunderkrankung
beruhen. Bei Schwindel u. Ohrgerauschen. Filmtabletten enthalten Lactose. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt
oder Apotheker! Mat.-Nr.: 2/643005/643287 (3). Stand: Dezember 2008. HEXAL AG, 83607 Holzkirchen, http://www.gingium.de

Wollen Sie mehr zum Thema geistige Fitness und Gingium®
wissen? Dann lesen Sie unseren kostenlosen Ratgeber
,Starkes Gedachtnis. Gute Konzentration.**“ Sie kbnnen ihn im
Infernet unter www.gingium.de als pdf herunterladen oder per
Telefon unter 08024 /908-1632 bestellen. Aufgaben fur Inr tagliches
Gehirntraining finden Sie unter www.trimm-dein-hirn.de.

Wir beraten Sie gern.

*Bei nachlassender geistiger Leistungsfahigkeit (demenzielles Syndrom).
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