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Lasst sich eine Demenz verhindern?

Je alter unsere Gesellschaft wird, desto mehr Menschen erkranken an einer
Demenz. Und je haufiger wir mit der Demenzkrankheit konfrontiert werden,
desto mehr machen wir uns Uber das eigene Risiko Gedanken: Werde ich
einmal an Alzheimer oder einer anderen Demenzform erkranken? Kann ich
jetzt etwas tun, damit es nicht so weit kommt?

Selbstverstandlich kénnen wir unsere Gesundheit weder vorhersehen, noch
vollig steuern. Der Wissenschaft liegen heute aber ermutigende Resultate vor,
die aufzeigen, dass wir unser Gehirn fit und gesund halten kénnen.

e Korperliche und geistige Fitness vermindern das Risiko, an einer
Demenz zu erkranken. Wer sich gesund ernahrt, korperlich und geistig
aktiv bleibt sowie vielfaltige Beziehungen zu anderen Menschen pflegt,
halt sein Gehirn gesund. Ein gesundes Gehirn ist auch gut gerlstet gegen
den Abbau der geistigen Fahigkeiten im Alter — und gegen Demenz-
erkrankungen. Denn es bildet Reserven und kann Schadigungen und
Abbauprozessen besser entgegenwirken.

* Niemand kann sich vollig vor einer Demenz schiitzen. Zwar kédnnen
wir dafiir sorgen, dass unser Gehirn moglichst gesund bleibt. Gewisse
Demenzrisiken aber kénnen wir nicht beeinflussen. Tatsache ist zum Beispiel,
dass das Risiko im Alter ab 60 Jahren stetig steigt. Ebenso sind erbliche
Faktoren fir eine Demenzkrankheit mitverantwortlich. Dazu kommen
weitere vermutete und noch unbekannte Faktoren, die den Abbauprozess
im Gehirn auslésen oder beschleunigen.

=) Also: Auch wenn man sich nicht véllig vor einer Demenzkrankheit schiit-
zen kann, kann man zur Gesundheit seines Gehirns beitragen! Ein gesundes
Gehirn reduziert das Krankheitsrisiko oder schiebt eine Demenzkrankheit
hinaus. Diese Broschiire zeigt auf, was Sie tun kénnen, damit Ihr Kopf
moglichst lange fit und gesund bleibt.



-» Essen Sie gesund

Der westliche Lebensstil schlagt auf unsere Gesund-
heit. Wir essen tendenziell zu viel und zu fett.
Schwere Krankheiten, wie Herz-Kreislauf-Erkrank-
ungen, Diabetes und Krebs, sind teilweise auf
ungesunde Essgewohnheiten zurtickzufihren.
Neuerdings verdichten sich die Hinweise, dass
diese ungesunden Gewohnheiten auch das Risiko
einer Demenzerkrankung erhéhen. Daher gehen
Wissenschaftler heute davon aus, dass die Umstellung auf eine herz- und
gefassschonende Erndhrung auch gut fur unser Gehirn ist. Folgende Ess-
gewohnheiten helfen also, das Demenzrisiko zu reduzieren:

Essen Sie haufiger:

e abwechslungsreich

e Frichte, Gemuse und Krauter

e ungesattigte Fettsduren aus pflanzlichen Olen, wie Raps- und Olivendl
e Fisch

e Nusse

e Kohlenhydrate aus Teigwaren, Brot, Reis etc.

Essen Sie weniger:

e fertige Mahlzeiten, Snacks etc. Sie enthalten oft zu viel Fett, Zucker und Salz.

e rotes Fleisch

e gesattigte Fettsauren aus Fleisch und Wurstwaren sowie aus fettreichen
Milchprodukten, wie Kase, Rahm und Butter.

e Zucker, stsse Speisen und Salz. Trinken Sie weniger gezuckerte Getranke.

= Trainieren Sie lhr Gehirn

Lange Zeit hat die Wissenschaft angenommen, bei unserem Gehirn handle es
sich um ein festes GerUst, das in den spaten Jugendjahren fertig gebaut sei.
Danach, so hat man geglaubt, kénne praktisch nichts mehr Neues entstehen.
Das Gehirn werde schrittweise abgebaut.

Neuere wissenschaftliche Erkenntnisse jedoch kom-
men zu einem ganz anderen Schluss: Das Gehirn
verandert seine Struktur auch im Erwachsenenalter;
neue Verknlpfungen bilden sich, je nachdem wie
es gebraucht wird. Die Wissenschaft spricht heute
von einem plastischen Gehirn.

Ein plastisches Gehirn lasst sich trainieren! Zahl-
reiche Studien weisen daraufhin, dass sich bei
geistig aktiven Menschen Abbauprozesse weniger
stark oder erst spater bemerkbar machen. Vermutlich erholt sich ein trainiertes
Gehirn besser von Verletzungen und Schadigungen. Ausserdem hat es mehr
Reserven und kann Abbauprozesse ausgleichen.

So trainieren Sie lhre Gehirnzellen:

e Lesen Sie taglich die Zeitung, in einem Magazin oder in einem Buch.

e Losen Sie Denksportaufgaben oder spielen Sie anspruchsvolle Spiele,
wie Schach oder Jassen.

e Musizieren und Tanzen halt das Gehirn fit.

e Fordern Sie Ihr Gehirn! Im Alter erlernt man neue Fahigkeiten, beispiels-
weise eine neue Sprache, nicht mehr so schnell. Doch der Aufwand wird
Sie belohnen!

e FUr ein Gehirntraining braucht es keine teuren Seminare und Hilfsmittel.
Fordern Sie einfach Ihren Kopf, und zwar so, wie es Ihnen am meisten
Spass macht!



-» Bewegen Sie
sich regelmassig

Neben den ungesunden Essgewohnheiten macht uns auch der Bewegungs-
mangel zu schaffen. Wir sitzen zu haufig, im Blro, im Auto und zu Hause —
mit Folgen fur unsere Gesundheit.

Etwas mehr Bewegung tate auch dem Gehirn gut, wie die Wissenschaft heute
weiss. Denn Bewegung fordert einerseits die Durchblutung des Gehirns und
regt es an, neue Zellen und Vernetzungen zu bilden.

Andererseits schiitzt Bewegung vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen und damit
auch vor einem erhdhten Demenzrisiko. Deshalb empfehlen Experten regel-
massige korperliche Aktivitat.

Bewegung halt auch lhren Geist fit:

e Bewegen Sie sich taglich eine halbe Stunde so, dass Puls und Atem
beschleunigt werden: zlgiges Gehen, Gartenarbeit, Fensterputzen etc.

e Trainieren Sie lhre Fitness wochentlich mit
Aktivitaten wie Schwimmen, Walken, Velo-
fahren, Aquafit, Turnen, Tanzen oder im
Fitnessstudio.

» Uberlisten Sie Ihre Bequemlichkeit: Benltzen
Sie die Treppe statt den Lift und steigen Sie
zwei Stationen friiher aus dem Bus.

-» Tragen Sie lhrer
Gesundheit Sorge

Wer sich gesund ernahrt, sein Gehirn fit halt, sich ausreichend kérperlich
bewegt und sozial aktiv ist, schitzt sich gut vor einer Demenzerkrankung.
Gewisse Lebensstile und Gesundheitsprobleme
jedoch, so zeigen Studien, erhdhen zusatzlich das
Demenzrisiko. Die Hausarztin, der Hausarzt berat
Sie gerne und hilft Ihnen, in Form zu bleiben.

Gesundheitstipps fiir kluge Kopfe:

e Lassen Sie sich alle paar Jahre oder nach
arztlichem Rat Blutdruck, Cholesterinspiegel
und den Blutzucker messen. Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und Zuckerkrankheit (Diabetes)
koénnen auch flrs Gehirn zum Problem werden.

e Achten Sie auf Ihr Kérpergewicht.

e Geniessen Sie den Alkohol in Massen.

* Horen Sie mit dem Rauchen auf. Die Arztin oder der Arzt kann lhnen dabei
helfen.

e Schutzen Sie Ihren Kopf vor Verletzungen, zum Beispiel mit einem Helm
beim Velofahren.

e Vermeiden Sie Stress.




-> Pflegen Sie
lhr Sozialleben

Verschiedene Studien haben herausgefunden,
dass Menschen, die viele Freunde haben und
sozial aktiv sind, langer geistig fit bleiben und

seltener an einer Demenz erkranken. Warum? ——

Forscher vermuten, dass unser Gehirn in Gesellschaft anderer

Menschen vielseitig angeregt wird: Wir missen uns in Gesprachen daran
erinnern, was uns andere erzahlt haben, wir bleiben aufmerksam, wenn wir

mitsprechen wollen. Daher raten Experten zur Pflege der sozialen Beziehungen.

lhr tagliches «Vitamin B» fiirs Gehirn:

e Pflegen Sie den Kontakt zur Familie und zu Freunden.

e Treffen Sie sich regelmassig mit anderen Leuten, zum Beispiel in einem
Jassclub, in einer Walking-Gruppe oder einfach so, auf eine Tasse Kaffee.

 Uberlegen Sie sich eine interessante Freiwilligenarbeit.

Informieren Sie sich liber Gesundheit und Fitnessangebote im Alter.
Auf diesen Internetseiten erfahren Sie mehr:

www.pro-senectute.ch

www.gesundheitsfoerderung.ch

So macht sich eine Demenz bemerkbar

Von einer Demenz spricht man dann, wenn die Fahigkeiten des Gehirns im
Vergleich zu friher gestort sind und man im Alltag nicht mehr véllig selb-
standig zurechtkommt. Bei allen Demenzen ist das Gedachtnis beeintrachtigt.
Beeintrachtigt ist zusatzlich aber noch mindestens ein weiterer Bereich wie
Sprache, Handeln, Erkennen von Menschen oder Gegenstanden oder Planen
und Organisieren von alltaglichen Dingen.

Die Storungen machen sich wie folgt bemerkbar:
* Der betroffenen Person fallt es zunehmend schwer, neue Dinge zu lernen
oder sich zu merken. Ihr Gedachtnis lasst nach.
e Sie hat Mlhe mit dem Sprechen, weil sie die richtigen Wérter nicht mehr
findet.
e Sie erkennt Gegenstande, Menschen und Orte nicht mehr richtig.
e Friher problemlos erledigte Handlungen gelingen nicht mehr.
Die betroffene Person hat z.B. Schwierigkeiten mit Zahlungen,
beim Reisen von A nach B oder mit der Bedienung von Haushaltsgeraten.
e Die betroffene Person handelt oder entscheidet ungewohnlich.
* Das Planen und Organisieren von alltaglichen Dingen bereitet ihr Mihe.
* Die betroffene Person vernachlassigt ihr Ausseres, ihre Kérperpflege.
e Sie zieht sich zurlick oder wirkt antriebslos.

Sollten sich die aufgezahlten Warnzeichen Uber einen langeren Zeitraum
haufen, verschafft eine Abklarung beim Hausarzt Klarheit.



Keine Heilung, aber wirkungsvolle Therapie

Fir eine Demenz koénnen viele Ursachen verantwortlich sein. Man unter-
scheidet zwischen reversiblen (umkehrbaren) Demenzformen, die durch eine
geeignete Therapie teilweise oder ganz behoben werden kénnen, und
solchen, die irreversibel (nicht umkehrbar) sind.

Bei irreversiblen Demenzformen ist das Gehirn direkt erkrankt, sein Gewebe
wird fortlaufend zerstért. Zu den haufigsten irreversiblen Demenzformen
zahlen die Alzheimer-Krankheit und die vaskulare Demenz. Weitere
Erkrankungen sind die Lewy-Korperchen-Demenz, die Frontotemporale
Demenz und die Parkinson-Demenz. Was genau zu einer Demenzerkrankung
fdhrt, weiss man heute noch nicht. Die Wissenschaft geht von einem
Zusammenspiel mehrerer Faktoren aus. Ein wichtiger ist das Alter: Das
Demenzrisiko ist mit dem 60. Lebensjahr noch gering, verdoppelt sich danach
alle finf Lebensjahre.

Irreversible Demenzformen, also beispielsweise die Alzheimer-Krankheit,
kénnen nach heutigem Wissen weder verhindert noch gestoppt oder geheilt
werden. Zahlreiche Therapien verbessern aber deutlich die Lebensqualitat
von Betroffenen und betreuenden Angehérigen. So kénnen gewissen Medi-
kamente (Antidementiva) bei einer Alzheimer-Krankheit die Gehirnleistung
vortbergehend verbessern oder die Verschlechterung verzégern. Zahlreiche
nicht-medikamentése Therapien verbessern die Gehirnleistung und férdern
die Selbstandigkeit. Nach einer genauen Diagnose kann die Arztin oder der
Arzt eine demenzspezifische Behandlung und Betreuung einleiten.
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Die Demenz fordert uns alle

In der Schweiz sind gegenwartig Gber 100 000 Menschen an einer Demenz
erkrankt. Weil in unserer Gesellschaft immer mehr altere Menschen leben, wird
die Anzahl Demenzkranker zuklnftig stark zunehmen. Eine Demenzkrankheit
stellt Gber Jahre hohe Anforderungen an Kranke, betreuende Angehérige und
unsere Pflege- und Betreuungseinrichtungen. Daher fordert die Schweizerische
Alzheimervereinigung gentigend demenzgerechte Angebote, damit ein Leben
mit Demenz fur alle moglich ist.

Die Schweizerische Alzheimervereinigung

Die Schweizerische Alzheimervereinigung vertritt seit 1988 die Anliegen
und Rechte von Menschen mit Demenz sowie deren Angehdorigen.

Ferner informiert, berat und unterstltzt sie Betroffene und Fachpersonen.
Der Alzheimervereinigung angeschlossen sind 21 kantonale Sektionen.

Noch Fragen?

Am Alzheimer-Telefon geben Fachpersonen Auskunft auf Fragen zu
Alzheimer und anderen Demenzerkrankungen: Tel. 024 426 06 06
Mo. bis Fr. von 8 bis 12 Uhr und 14 bis 17 Uhr auf d/f/i.

Weitere Informationen zur Alzheimervereinigung und zu den Demenz-
erkrankungen auf: www.alz.ch
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