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

Womit kann ich den Verlauf einer Demenz beeinflussen?



Körperliche Aktivitäten



Soziale Kontakte



Interessen pflegen – Interessen (neu) finden

Aktive (und befriedigende) Lebensgestaltung



Stolpersteine im Miteinander – Was steht mir im Wege? 
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Weitere Infoirmationenunter:

https://kda.de/laufende-projekte/sanimemorix

Studienergebnisse zur Demenzprävention im europäischen Verbund 

(Belgien, Niederlande, Norwegen, Luxemburg, Deutschland)

Unter dem Schlagwort: „Sanimemorix“

Kuratorium Deutscher Altershilfe/ Landesinitiative Demenz-Service NRW
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Weitere Infoirmationenunter:

https://kda.de/laufende-projekte/sanimemorix

Studienergebnisse im Rahmen von „Sanimemorix“

Was ist gut für unser Gehirn:  - Halten Sie sich und Ihr Gehirn aktiv!

- Bleiben oder werden Sie sozial aktiv!

- Bleiben oder werden Sie neugierig!

- Langfristige Beziehungen können uns helfen!

Was ist gut für unser Gehirn 

und Herz: - Bleiben oder werden Sie körperlich aktiv!

- Regelmäßige Bewegung ist wichtig!

- Gesunde Ernährung ist wichtig!

- Nehmen Sie regelmäßig Obst und Nüsse zu sich!

- weniger sitzen – häufiger auch stehen!

- auf Alkohol weitgehend verzichten!



[image: image4.emf]Was kann ich tun?



Womit kann ich den Verlauf einer Demenz beeinflussen?



Körperliche Aktivitäten



Soziale Kontakte



Interessen pflegen – Interessen (neu) finden

Aktive (und befriedigende) Lebensgestaltung



Stolpersteine im Miteinander – Was steht mir im Wege? 



[image: image5.emf]Es ist längst wissenschaftlich 

erwiesen, dass Sport und 

Bewegung auch geistig fit 

halten sowie positive Effekte 

auf die mentale Gesundheit 

haben. Deswegen sollte 

besonders darauf geachtet 

werden, möglichst lebenslang 

in Bewegung zu bleiben.

(Walter Schneeloch, Präsident LSB NRW)

Tanzen ist Begegnung, 

Bewegung und Berührung. 

Menschen mit und ohne 

Demenz genießen den 

Augenblick. Aus diesem Grund 

habe ich die Initiative „Wir 

tanzen wieder!“ ins Leben 

gerufen und bin vom Leben 

beschenkt worden. Tanzen ist 

Körpersprache und aktive 

Erinnerung.

Stefan Kleinstück, Koordinator Der 

bundesweiten Initiative „Wir tanzen wieder“

Was kann ich tun?

Körperliche Aktivität
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Neurogenese (Bildung von Nervenzellen aus bestimmten Stamm- oder Vorläuferzellen)  findet, 

entgegen früherer Überzeugungen, kontinuierlich statt – das Gehirn bleibt bis ins hohe 

Erwachsenenalter ein plastisches, sich veränderndes Organ



Physische Aktivität (Bewegung, Sport) regt die Neubildung von Nerven- und Stützzellen sowie 

deren Vernetzung an.



Eine auf diese Weise optimierte Hirnstruktur, so vermuten Forscher, kann neuropathologischen 

Prozessen, wie etwa dem Entstehen der bei Alzheimer-Demenz auftretenden Amyloid-Plaques, 

entgegensteuern.



Sowohl konditionell wie auch koordinativ ausgerichtete Bewegung scheint einen unmittelbaren 

positiven Effekt auf Zellstruktur und Stoffwechselprozesse des menschlichen Gehirns zu haben.



Ein aktiver Lebensstil kann gegen kardiovaskuläre Erkrankungen wie Bluthochdruck, Diabetes, 

erhöhten Cholesterinspiegel, Übergewicht und auch vor entzündlichen Prozessen schützen. Diese 

Erkrankungen wiederum gelten nachweislich als Risikofaktoren für kognitiven Abbau oder das 

Ausbilden demenzieller Syndrome im höheren Lebensalter.



Eine gute physische Verfassung älterer Menschen ermöglicht den Zugang zu geistig anregenden 

Umwelten.
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Arbeitsgruppe “Psychosoziale Epidemiologie und Public Health”

Deutsches Zentrum für Neurodegenerative Erkrankungen e. V.

(DZNE)

Forschungsbericht:



„Identifikation relevanter psychosozialer Maßnahmen in der Entstehung, Behandlung 

und Versorgung von Menschen mit Demenz



[image: image9.emf]„Die intensiven Diskussionen mit den Studienteilnehmenden bestätigen, dass 

psychosoziale Faktoren eine hohe Bedeutung haben – sowohl für die 

Lebensqualität als auch für die Autonomie und die soziale Teilhabe von 

Menschen mit Demenz. Wenn die psychosozialen Aspekte gezielt gestärkt 

werden, beeinflusst das den Krankheitsverlauf positiv und unterstützt die 

Angehörigen.“

“Prof. Dr. Wolfgang Hoffmann, Sprecher des DZNE-Standorts Rostock/Greifswald

„Ein zusprechendes, anerkennendes und liebevolles soziales Umfeld kann die 

positiven Auswirkungen psychosozialer Maßnahmen noch zusätzlich 

verstärken.“

Studienkoordinatorin: Dr. Francisca S. Rodriguez
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Unsere Gesundheit wird davon beeinflusst, wie wohl wir uns in unserer Haut und in unserem 

sozialen Netzwerk fühlen.



Es ist bekannt, dass ein gutes soziales Netzwerk gegen Depressionen, Herz-Kreislauf-

Erkrankungen und allgemeinen Funktionsverlust helfen kann.



Berichten zufolge ist das Todesrisiko um 90% höher, wenn sich Menschen einsam fühlen! Das 

bedeutet, dass die schädlichen Auswirkungen der Einsamkeit auf unsere Gesundheit genauso 

schlimm sind wie das Rauchen.



Ein ebenso starker negativer Effekt wurde zwischen Einsamkeit und Demenzrisiko gefunden.



Das Ausmaß der sozialen Interaktion ist dabei wichtiger als der Umfang des sozialen Netzwerks 

oder die Zufriedenheit des Einzelnen (Kuiper et al., 2015).

Aus: Kuratorium Deutscher Altershilfe 

(Wissenschaftliche Erkenntnisse zur Prävention demenzieller Erkrankungen)
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[image: image12.emf]Muskeln, die Sie regelmäßig benutzen oder trainieren, werden stärker. 

Dies ist allgemein bekannt. Das Gegenteil ist auch wahr: Muskeln, die 

nicht benutzt werden, verlieren Volumen und Kraft.

Das gleiche gilt für Ihr Gehirn. Je mehr wir es verwenden, desto aktiver 

wird es. In einem höheren Alter kognitiv fit zu bleiben, schützt Sie aktiv 

vor Demenz.

Aus: Kuratorium Deutscher Altershilfe 

(Wissenschaftliche Erkenntnisse zur Prävention demenzieller Erkrankungen)

Was kann ich tun?

Interessen pflegen – Interessen (neu) finden

Aktive (und befriedigende) Lebensgestaltung
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Eine amerikanische Studie befragte eine Gruppe von Menschen, nach ihren kognitiven Aktivitäten, wie z.B. 

Fernsehen, Radio hören, Zeitung lesen, Schach spielen und ins Museum gehen, die manallesamt nicht einmal zu 

den größten kognitiven Herausforderungen zählen kann, im Vergleich zum Erlernen einer Sprache oder eines 

Musikinstrumentes.



Und dennoch stellten sie fest, dass es Jahre später einen großen Unterschied gab, als sie die gleiche Gruppe 

noch einmal befragten. Diejenigen, die kognitiv aktiver waren, hatten eine um 47% geringere Wahrscheinlichkeit 

an Alzheimer zu erkranken als diejenigen, die überhaupt nicht kognitiv aktiv waren (Wilson et al., 2002).



In der postgradualen Forschung, die von Kay Deckers von der Maastricht University durchgeführt wurde, 

schneidet die kognitiv aktive Tätigkeit als Schutzfaktor gegen Demenz sogar am höchsten ab (Deckers, 2017).



Darüber hinaus gibt es auch die Hypothese bezüglich der kognitiven Reserve.



Diejenigen, die ihr Gehirn und Gedächtnis viel intensiver nutzen, bauen eine Reservekapazität auf, die bei 

Demenz eingesetzt wird. Während also Demenz eine Auswirkung auf das Gehirn hat, wird es eine viel langsamere 

Wirkung auf das tägliche Funktionieren des Individuums haben bei einer hohen kognitiven Reserve.

Aus: Kuratorium Deutscher Altershilfe 

(Wissenschaftliche Erkenntnisse zur Prävention demenziellerErkrankungen)
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Lebenskonzept
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Vermeidung sozialer Kränkungen
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Schwellenängste



U. v. m



Nicht weil es schwer ist, wagen wir es nicht, sondern weil wir es nicht 

wagen, ist es schwer.

(Seneca)


