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Sport machen, aktiv sein, gesund
essen und schlafen: So lasst sich
Demenz vorbeugen

Folge 2: Oberarzt der Klinik fur Altersmedizin am St. Willibrord-Spital
informiert Uber ein vielschichtiges Krankheitsbild

ach einem ersten Beitrag
N zum Thema Demenz in

der vergangenen Ausgabe
von , Unser Emmerich” mit dem
Titel ,Eine Gedachtnisstorung
allein ist kein Zeichen fiir eine
Demenz“ berichtet Auda Fares,
Oberarzt der Klinik fiir Alters-
medizin im St. Willibrord-Spital,
in diesem zweiten Beitrag {iber
Moglichkeiten, einer Demenz
vorzubeugen.

Korperlich aktiv sein

Bewegung und Sport senken das
Risiko fiir eine Demenz um bis
zu 50 Prozent. Bewegung kann
auch bei den Menschen, die be-
reits erste kognitive Einschran-
kungen haben, eine weitere Ver-
schlechterung verlangsamen.
Deshalb der Rat: Treiben Sie
fiinfmal pro Woche mindestens
30 Minuten lang Sport: Sie kon-
nen spazieren gehen, joggen,
Rad fahren, schwimmen oder
sich einer Tanzgruppe anschlie-
Ben. Wichtig sind die Regelma-
Rigkeit und die Ausdauer. Un-
terschiedliche Studien belegen,
dass Bewegung die Durchblu-
tung des Gehirns anregt und es
besser mit Sauerstoff versorgt.
Damit werden auch die Kon-
zentrationsfihigkeit und die
Gedéachtnisleistung verbessert.

Geistige Fitness

Das Gehirn ist wie ein Muskel,
der trainiert werden muss. Es
gibt Hinweise darauf, dass le-
benslanges Lernen und geisti-
ges Training priventiv wirken.
Dazu gehort zum Beispiel, ein
anspruchsvolles Buch zu lesen,
zu schreiben, Kreuzwortritsel
zu losen, Schach zu spielen, an
Gruppendiskussionen  teilzu-
nehmen, eine Fremdsprache zu
lernen oder ein Instrument zu
beherrschen.

Gesunde Erndhrung

Was wir essen, steht in einem
signifikanten Zusammenhang

sl

Auda Fares (links) leitet die Demenzstatlon im St. Willibrord-Spital. Er ist Oberarzt der Klinik fiir Altersmedizin unter
Leitung von Chefarzt Resul Toprak (rechts).

mit der Gesundheit des Ge-
hirns. Es wurde festgestellt,
dass die Mittelmeer-Diét als ein
Erndhrungsstil, der auf Obst,
Gemiise und Fisch basiert, den
kognitiven Verfall verzogern
kann. Niedrigere Vitamin B12-,
Vitamin D- und Vitamin E-Spie-
gel wurden in einigen For-
schungsstudien mit einer ver-
minderten kognitiven Funktion
in Verbindung gebracht. Insbe-
sondere ein Mangel an Vitamin
B12 kann zu erheblichem Ge-
déchtnisverlust und zu Verwir-
rung fiihren, was durch eine Vi-
tamin-B12-Supplementierung
zumindest teilweise riickgingig
gemacht werden kann.

Schlafstorungen vermeiden

Forscher fanden bei Untersu-
chungen heraus, dass schlech-
ter, gestorter Schlaf den Aufbau
eines bestimmten Proteins im
Gehirn fordert, das zu Gedacht-
nisstérungen und Alzheimer
fithren kann. Mehr Tiefschlaf zu
bekommen, konnte also dazu
fithren, die Proteinlast im Ge-
hirn zu beseitigen. Es ist ratsam,
einen Schlafplan festzulegen,
um regelméRig in den Schlaf zu
kommen.

» Im St. Willibrord-Spital gibt
es eine eigene Demenzstati-
on. Sie umfasst 16 Betten, hinzu
kommt ein Tagesraum fiir ge-
meinsame Aktivitdten. Die Pati-
enten bleiben je nach Schwere
und AusmaR ihrer Erkrankung
in der Regel zwischen drei Ta-
gen und zwei Wochen auf der
Station.

» Kontakt zur Klinik fiir Alters-
medizin: Telefon 02822 73-1150
(Sekretariat)

Depression behandeln

Es wurde festgestellt, dass so-
wohl Depressionen im friithen
als auch im spiteren Leben das
Risiko fiir die Entwicklung einer
Demenz erhohen. Es ist mog-
lich, dass die Behandlung von
Depressionssymptomen nicht
nur die Lebensqualitdt verbes-
sert, sondern vielleicht auch das
Risiko verringert, spéter an De-
menz zu erkranken.

Soziale Kontakte pflegen

Mit zunehmendem Alter neh-
men soziale Kontakte ab. Der
soziale Kontakt ist fiir unser

Sprachvermégen wichtig, das
Kurzzeitgeddchtnis wird an-
geregt und die Wahrnehmung
und Konzentration gescharft.
Regelmidflige und angenehme
Interaktionen mit Freunden,
Familie und anderen kénnen
dazu beitragen, das Demenz-
risiko zu verringern: zum Bei-
spiel Tanzen, Reisen, Treffen mit
Freunden, Spaziergidnge mit der
Familie, einem Leseclub, einer
Wandergruppe oder einer an-
deren Gemeinschaft Gleichge-
sinnter beitreten.

Auf Alkohol verzichten

UbermiRiger Alkoholkonsum
iiber einen ldngeren Zeitraum
kann Hirnschiden verursa-
chen und zu einer Erkrankung
fithren, die als alkoholbedingte
Demenz bezeichnet wird. Wer
zu viel trinkt, erhoht auch sein
Risiko fiir Alzheimer und andere
Demenzerkrankungen.

Bluthochdruck vermeiden

Studien zeigen, dass unbehan-
delter Bluthochdruck das De-
menzrisiko um das Zwei- bis
Fiinffache erhoht. Eine wirksa-
me Langzeitbehandlung kann

das Demenzrisiko verringern.
Daher sollte der Blutdruck re-
gelmdlig gemessen und bei er-
hohten Werten behandelt wer-
den. Liegt der systolische Wert
dauerhaft iiber 140 mmHg, wer-
den die Hirnarterien geschadigt.

Aufs Rauchen verzichten

Nikotin ist ein Nerven-, Zell-
und Gefédlgift. Die toxische
Wirkung von Nikotin schédigt
die GefiBe. Langfristig sorgt
dies fiir eine verminderte Blut-
versorgung des Gehirns, was
zu einem Sauerstoffdefizit im
Hirngewebe fiihrt. Raucher ha-
ben ein doppelt so hohes De-
menz-Risiko wie Nichtraucher.
Wer einer Demenz vorbeugen
mochte, sollte daher komplett
auf Tabakkonsum verzichten.

Ubergewicht vermeiden

Gewichtsmanagement: Uber-
gewicht zdhlt zu den bekannten
Alzheimer-Risikofaktoren. Jeder
sollte deshalb darauf achten,
das Normalgewicht zu halten.

Blutzuckerwerte im Blick behalten

Diabetes erhoht das Demenzri-
siko. Es ist deshalb ratsam, die
Blutzuckerwerte regelmiRig zu
checken und darauf zu achten,
dass sie in der Norm bleiben.
Studien zeigten ein um 40 Pro-
zent erhohtes Alzheimerrisiko
bei unbehandeltem Diabetes.

Schwerhdrigkeit behandeln

Studien belegten bei Menschen
ab 65 Jahren, die von Horprob-
lemen berichteten, eine erhoh-
te Demenz-Inzidenz. Das gilt
nicht fiir Personen, die Horge-
rdte tragen. Ein Horverlust kann
durch eine verringerte kognitive
Stimulation zu einem kogni-
tiven Riickgang fiihren. Es ist
von daher ratsam, tiberméRige
Larmbelastung zu vermeiden
und bei Bedarf ein Horgerét zu
tragen.



