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Demenzpravention - Wie bleibt unser Gehirn gesund?

Astrid Larm, Geschaftsstelle Nationale Demenzstrategie



Kann man Demenz verhindern?

Heute Abend:

o

Wie funktioniert
Risikoreduktion fur
Demenz?

Was kann ich tun?
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Demenzpravention ist
eine gemeinsame
Aufgabe!



Was ist Demenz?

Syndrom = Muster von Symptomen

« Gedachtnis
 Orientierung

* Aufmerksamkeit
» Auffassungsgabe
» Sprache

« Denkvermogen

« Personlichkeit
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Die wichtigsten Ursachen fur Demenz

Alzheimer-Krankheit (30 %)

» Eiweissablagerungen im Gehirn
« Schadigung von Nervenzellen
* Meist schleichender Beginn

» Gedachtnisprobleme im
Vordergrund

« Ursachen fur Alzheimer bis heute
nicht vollstandig verstanden

Besonders haufig (34%)
Mischformen aus Alzheimer
und Vaskularer Demenz

Vaskulare Demenz (10 %)

« Vaskular = die Blutgefal3e betreffend
* Durchblutungsstorungen im Gehirn
 Kleine und grof3e Schlaganfalle

Risikofaktoren

Bluthochdruck
Diabetes

Rauchen
Bewegungsmangel
Ubergewicht
erhohte Blutfette.



Wie Pravention wirkt

Kognitive Reserve

Bildung, geistige
Aktivitat, soziale
Einbindung, kbrperliche
Fitness kbnnen helfen,
Schéadigungen im
Gehirn besser
auszugleichen.

Verzogern statt

Verhindern

Es geht nicht um
sichere Verhinderung,
sondern darum,
Symptome spéter
sichtbar werden zu
lassen und gesunde
Jahre zu gewinnen.
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Lebensspanne

Frih ist gut, aber spat
ist nicht zu spét: Auch
in Lebensmitte und
hoherem Alter kbnnen
Veranderungen sinnvoll
sein.
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Pravention: Was kann ich tun?

1. GefalRe schutzen

heift Gehirn 2. Bewegung als

schiitzen Training furs Gehirn

3. Lebenslang lernen,
Sinne erhalten,
verbunden bleiben

3. Gesunde 4. Kopfverletzungen

Ernahrung vermeiden
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Pravention: Was kann ich tun?

1. GefalRe schutzen

heiRt Gehirn
schutzen

« Blutdruck, Blutzucker und Blutfette kennen

« Bluthochdruck, Diabetes und erhohtes LDL-Cholesterin behandeln
« Rauchstopp

«  Wenig Alkohol
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Pravention: Was kann ich tun?

2. Bewegung als

Training furs Gehirn

verbessert Durchblutung, Blutdruck und Stoffwechsel
unterstatzt Schlaf, Stimmung und Mobilitat

entscheidend ist Regelmalligkeit: Spazierengehen, Radfahren,
Schwimmen, Tanzen, Gymnastik, Treppensteigen, Gartenarbeit



Nationale
»Demenzstrategie

Pravention: Was kann ich tun?

* eher mediterran orientiert. Gemuse, Hulsenfruchte, Obst,
3. Gesunde Vollkorn, Nisse, Pflanzenodle
Ernahrung « weniger stark verarbeitete Lebensmittel, Zucker und Salz
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Pravention: Was kann ich tun?

« Das Gehirn braucht Anregung, Herausforderung und
Bedeutung

* HOor- und Sehprobleme behandeln

« Soziale Kontakte fordern und schutzen das Gehirn

3. Lebenslang lernen,
Sinne erhalten,
verbunden bleiben
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Pravention: Was kann ich tun?

* Schutz vor Schadel-Hirn-Traumata, z.B.:
* beim Radfahren
* beim Sport

4. Kopfverletzungen

vermeiden
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Pravention: Was kann ich tun?

2. Bewegung als

1. Gefale schutzen Training furs Gehirn

3. Lebenslang lernen,
Sinne erhalten,
verbunden bleiben

3. Gesunde 4. Kopfverletzungen

Ernahrung vermeiden




@ Nationale
»Demenzstrategie

Sekundarpravention: Wenn erste Symptome schon da sind

Nicht vergessen!

 Fahigkeiten erhalten ¢ angepasste * Begleiterkrankungen
- Krisen vermeiden Bewegung behandeln
« Selbststandigkeit, « soziale Kontakte

Lebensfreunde und * kognitive Anregung

Teilhabe starken - Ergotherapie
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Verhaltnispravention: Warum Pravention nicht nur Privatsache ist

Menschen kénnen nur dann gesund leben, wenn ihre Lebensbedingungen es ermoglichen.

Bildung

* Fruhkindliche
Bildung

« Lebenslanges
Lernen

* kognitive Reserve
starken

Bewegung und
Ernahrung

bewegungsfreundliche
Kitas, Schulen, Stadtteile
und Arbeitswelten

gesunde Mahlzeiten in
Kitas, Schulen und Kantinen
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Verhaltnispravention: Warum Pravention nicht nur Privatsache ist

Menschen kénnen nur dann gesund leben, wenn ihre Lebensbedingungen es ermoglichen.

Sicherheit Teilhabe
- sichere Radwege  altersfreundliche und
 Helmférderung oder demenzfreundliche
Helmpflichten Kommunen
«  Sturzpravention « Unterstltzung far

- Regeln im Sport Angehorige



Drei Botschaften zum Mitnehmen

1. Pravention 2. Was das Herz

bedeutet schiitzt, schiitzt
Risikoreduktion auch das Gehirn

Kontakt: astrid.laerm@dza.de
www.nationale-demenzstrategie.de
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3. Demenzpravention
ist eine gemeinsame

Aufgabe
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