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Demenz ist heute nicht heilbqr. Dennoch }össt sich dos
Erkrqnkungsrisiko reduzieren. Hier finden Sie Antworten
zur Demenzprävention.
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Was bezweckt
Demenzprövention?

Bei gesunden Personen hot Dernenzprövention dqs Ziel,
dqs Kronkheitsrisiko zu senken. Bei einer bestehen-
den [rkronkung hilft Prävention, dos Fortschrejten der

Demenz hinouszuzögern oder Komplikotionen und Fol-
geerkronkungen zu vermeiden.

Welche Risikof aktoren lossen
sich nicht beeinflussen?

Konn ich Alzheimer oder onderen
Demenrformen vorbeugen?

Obwohi wir uns nicht volistondig vor einer Erkronkung

schützen können, lässt sich mit einem gesunden Lebens-

stil und der Behondlung von Gesundheitsproblemen dos

Demenzrisiko verringern. Wer ouf seine Gesundheit och-
tet, verringert dos Risiko f ur Alzheimer und trögt wesent-

Iich dozu bei. eine voskulqre Demenz gor zu verhindern.

lllelche Faktoren erhöhen dos
Demenzrlsiko?

Diobetes, tsluthochdruck, Bewegungsmongel, über-
mossiger Alkohoikonsurn, Adipositos, Rouchen, ge-

ringes BildunEsniveou, Hörverlust, Hirnverletzungen,
Depression, soziole Isolotion und Luftverschmutzung
beqünstigen dcs Auftreten einer Demenzerkron-

Dcs Alter ist der bedeutendste Risikofaktor. Obvrrohl

Dernenz nicht zum normqlen Alterungsprozess gehört,
steigt dos Erkronkungsrisiko mit zunehmendem Alter.
Ein weiterer Risikofoktor ist dos Geschlecht. Frouen

erkronken höufiger crls Mönner. Dies }ässt sich nicht
ollein ouf die höhere Lebenserwortung der Frouen zu-

rückführen. Verrnutet wird vielrnehr ein Zusqmmenhong

mit dem Hormonhousholt. Auch sind cq, 1 Prozent qller
Alzheir&er-Erkronkungen genetisch bedingt.

Wie konn ich mein Risiko verringern,
qn Alzheimer zu erkrqnken?

Ein gesunder Lebensstil reduziert dos Risiko für Aiz-
heirner und verlonqsomt dos Fortschreiten einer Er-

kronkung. Eine ousgewogene Ernährung, Nichtrouchen,
gemüssigter Alkoholkonsum, Bewegung" sozicrle Kon-

tokte und qeistige AktivitÖten r,virken sich positiv ouf
die Hirngesundheit ous. Do ein Hörverlr.tst den geisti-
qen Abbou fördert, sind Hörbeeintröchtigungen recht-
zeitig zu behondeln.
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kung. Verundert mon diese Foktoren oder be-

hondelt sie, lossen sich rund 4G Prozent oller
Dernenzerkrunkungen verhindern oder verzö-
gern. Weitere beinflussbore Risikofaktoren
sind unqesunde Ernöhrung. Schlofstörun-
gen und Mongel on geistigen Aktivitoten.

Kann ich eine vuskuläre Demenz
verhindern?

Eine voskulöre Demenz entsteht durch Durchblu-
tungsstörungen und Souerstoffmongel irn Gehirn.

Bluthochdruck, Herzerkronkungen oder Diobetes
sollen desholb frtihzeitig behondelt werden. Sie

verursochen ouch Schlogonföile oder Herzin
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f<rrkte, welche ebenfells Risikofoktoren sind. Dcher gilt:
Wos gut fürs Herz ist, ist auch gut fürs Hira. Nichtrqu-
chen. gesunde Ernöhrung, mössiger Aikoholkonsum und

Bewegung sind wirksome Prövent.ionsmossnohmen, um

dqs Risiko deutlich zu senken^

Lebensmjttel zu konsumieren- Es gibt hingegen keine

Belege. dqss die ausotzlicl'le Einnahme von Vitorninen
oder von Nohrungsergönzungsmitteln einer Demenz-

erkronkung vorbeugen konn.

7 Wie stärke ich die kognitive
Reserve meines Gehirns?

Unser Gehirn ist föhig, bei Hirnschödigungen oder all-
möhtrichem Absterben von Nervenzellen olternotive
Nervenverbindungen zu nutzen oder bestehende Ver-

bindunqen effizienter zu verwenden. Je zqhlreicher die
Verbindungen zwischen den Nlervenzellen sind, desto
höher ist die ukoqnitive Reserve» unseres Gehirns. Eine

hohe koqnitive Reserve ermögiicht. dje durch eine Alz-

heimer-Krqnkheit beclingten Hirnverönderungen besser

und länger zu kompensieren. Durch soziole Kontqkte,
geistig stimulierende Aktivitöten sowie die Behondlung
von Hörbeejntröchtigungen k<rnn mon die kognitive Re-

serve sIobiiisieren oder gnr erhöhen.

Gibt es ein Mediksrnent, um

einer Demenz vorzubeugen?

Zurzeil qibt es kein Medikoment. dos Alzheimer oder
andere Demenzformen verhindert" Um eine bestel-rende

Derrlenz zu verlongsomen. sind Antidementivo h!lfreich"
Mehrheitlich eignen sie sich besonders im Frühstqdium
einer Erkrqnkung und benötigen eine örztliche Abklo-
rung. Wirkstoffe, die Alzheimer in einem frühen Stodium

verlongsomen, werden zurzeit erforscht.
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äs Wonn soll ich mit Demenz-
prüvention beginnen?

Es ist nie zu frrih oder zu spöt. domit onzufongen- §o
stärkt z.B. Bildung in iüngersn Johren die Hirngesund'
heit. Gesundheitliche Probleme wie etwo Adiposit<rs

oder Bluthochdruck zeigen sich eher im Erwqchse-

nenolter und sollten frühzeitig behondelt werden.&
Gemüse, Hrllsenfrüchte, Nüsse, Getreide,
Olivenöl, Früchte und Fisch sind zentrole

Indem wir geistig, körperiich, soziol oktiv biei-
ben und gesundheitliche Probleme ongehen,

können wir unsere Hirngesundheit dos gonze

Leben long positiv beeinflussen. Ejn oktiver
Lebensstil bieibt ouch für Menschen mit

einer Dernenz wichtig, do er di,e Sympto-
me qbschwächt und Komplikotionen

verhindert.

Ihre Spende für ein besseres
Leben mit Demenz

IBAN CH33 0900 0000 1000 ö940 8

QR-Code mit der TWINT
App scqnnefl, Betrog
und Spende bestütigcn.

Elemente einer gesunden. mediterronen
Ernöhrung. Fleisch und M'ilchprodukte
empfehlen sich nur in geringeren Men-
gen. Wichtig'ist es, sich ousgewogen
zu ernöhren und nicht nur einzelne

Hoben Sie
weitere Frogen?

Wir beroten §ie gerne persönlich:

Alzheirner Schweiz
Gurtengosse 3

3011 Bern

Tel. 058 058 80 20
info@qlz.ch
o1z.ch

J€tzt mit Tiftfä!l§?
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