Zehn héufige

zur Demenzprdavention.

Was bezweckt
Demenzprévention?

Bei gesunden Personen hat Demenzpravention das Ziel,
das Krankheitsrisiko zu senken. Bei einer bestehen-
den Erkrankung hilft Pravention, das Fortschreiten der
Demenz hinauszuzdégern oder Komplikationen und Fol-
geerkrankungen zu vermeiden.

Kann ich Alzheimer oder anderen
Demenzformen vorbeugen?

Obwohl wir uns nicht vollstandig vor einer Erkrankung
schiitzen konnen, lasst sich mit einem gesunden Lebens-
stil und der Behandlung von Gesundheitsproblemen das
Demenzrisiko verringern. Wer auf seine Gesundheit ach-
tet, verringert das Risiko fir Alzheimer und tragt wesent-
lich dazu bei, eine vaskuldre Demenz gar zu verhindern.

Diabetes, Bluthochdruck, Bewegungsmangel, Uber-
massiger Alkoholkonsum, Adipositas, Rauchen, ge‘»'
ringes Bildungsniveau, Hérverlust, Hirnverletzungen,
Depression, soziale Isolation und Luftverschmutzung
beglinstigen das Auftreten einer Demenzerkran-
kung. Verandert man diese Faktoren oder be-
handelt sie, lassen sich rund 40 Prozent aller
Demenzerkrankungen verhindern oder verzo-

gern. Weitere beinflussbare Risikofaktoren

sind ungesunde Erndhrung, Schlafstérun- Al
gen und Mangel an geistigen Aktivitaten. S
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Fragen zur Demenzpréavention

 Demenz ist heute nicht heilbar. Dennoch ldsst sich das
Erkrankungsrisiko reduzieren. Hier finden Sie Antworten

Welche Risikofaktoren lassen
sich nicht beeinflussen? -

Das Alter ist der bedeutendste Risikofaktor. Obwohl
Demenz nicht zum normalen Alterungsprozess gehért,
steigt das Erkrankungsrisiko mit zunehmendem Alter.
Ein weiterer Risikofaktor ist das Geschlecht. Frauen
erkranken haufiger als Manner. Dies lasst sich nicht
allein auf die hdhere Lebenserwartung der Frauen zu-
rackfihren. Vermutet wird vielmehr ein Zusammenhang
mit dem Hormonhaushalt. Auch sind ca. 1 Prozent aller
Alzheimer—Erkrdnkungen genetisch bedingt.

Wie kann ich mein Risiko verringern,
an Alzheimer zu erkranken?

Ein gesunder Lebensstil reduziert das Risiko fur Alz-
heimer und verlangsamt das Fortschreiten einer Er-
krankung. Eine ausgewogene Erndhrung, Nichtrauchen,
gemdssigter Alkoholkonsum, Bewegung, soziale Kon-
takte und geistige Aktivitaten wirken sich positiv auf
die Hirngesundheit aus. Da ein Horverlust den geisti-
gen Abbau férdert, sind Hérbeeintrdchtigungen recht-
zeitig zu behandeln.

Kann ich eine vaskuldre Demenz
verhindern?

Eine vaskulédre Demenz entsteht durch Durchblu-
tungsstorungen und Sauerstoffmangel im Gehirn.
Bluthochdruck, Herzerkrankungen oder Diabetes
sollen deshalb frahzeitig behandelt werden. Sie
verursachen auch Schlaganfélle oder Herzin




farkte, welche ebenfalls Risikofaktoren sind. Daher gilt:
Was gut firs Herz ist, ist auch gut flrs Hirn. Nichtrau-
chen, gesunde Ernadhrung, massiger Alkoholkonsum und
Bewegung sind wirksame Prdaventionsmassnahmen, um
das Risiko deutlich zu senken. !
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Unser Gehirn ist fahig, bei Hirnschadigungen oder all-
mdahlichem Absterben von Nervenzellen alternative
Nervenverbindungen zu nutzen oder bestehende Ver-
bindungen effizienter zu verwenden. Je zahlreicher die
Verbindungen zwischen den Nervenzellen sind, desto
hoher ist die «kognitive Reserve» unseres Gehirns. Eine
hohe kognitive Reserve ermoglicht, die durch eine Alz-
heimer-Krankheit bedingten Hirnveranderungen besser
und ldnger zu kompensieren. Durch soziale Kontakte,
geistig stimulierende Aktivitaten sowie die Behandlung
von Horbeeintrachtigungen kann man die kognitive Re-
serve siabilisieren oder gar erhdhen.
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Gemuse, Hulsenfrichte, Nlsse, Getreide,
Olivendl, Frichte und Fisch sind zentrale
Elemente einer gesunden, mediterranen
Erndhrung. Fleisch und Milchprodukte
empfehlen sich nur in geringeren Men-
gen. Wichtig ist es, sich ausgewogen
zu erndhren und nicht nur einzelne
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Lebensmittel zu konsumieren. Es gibt hingegen keine
Belege, dass die zusatzliche Einnahme von Vitaminen
oder von Nahrungsergdnzungsmitteln einer Demenz-
erkrankung vorbeugen kann.
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Zurzeit gibt es kein Medikament, das Alzheimer oder
andere Demenzformen verhindert. Um eine bestehende
Demenz zu verlangsamen, sind Antidementiva hilfreich.
Mehrheitlich eignen sie sich besonders im Frihstadium
einer Erkrankung und bendtigen eine arztliche Abkla-
rung. Wirkstoffe, die Alzheimer in einem frihen Stadium
verlangsamen, werden zurzeit erforscht.
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Es ist nie zu fruh oder zu spdat, damit anzufangen. So
starkt z.B. Bildung in jingeren Jahren die Hirngesund-
heit. Gesundheitliche Probleme wie etwa Adipositas
oder Bluthochdruck zeigen sich eher im Erwachse-
nenalter und sollten frithzeitig behandelt werden.
Indem wir geistig, korperlich, sozial aktiv blei-
ben und gesundheitliche Probleme angehen,
kénnen wir unsere Hirngesundheit das ganze
Leben lang positiv beeinflussen. Ein aktiver
Lebensstil bleibt auch fir Menschen mit
einer Demenz wichtig, da er die Sympto-
me abschwécht und Komplikationen
verhindert.

Ihre Spende flr ein besseres
Leben mit Demen:

IBAN CH33 0900 0000 1000 6940 8

Jetzt mit T}

spenden.

QR-Code mit der TWINT
App scannen, Betrag
und Spende bestétigen.




