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Was bedeutet Demenzpravention?

Der Begriff Pravention bedeutet so viel wie ,Vorbeugung® oder ,Vermeidung®.
Praventive Mafinahmen sollen also die Wahrscheinlichkeit verringern, dass
eine Krankheit auftritt.

Aufgrund der stetig steigenden Lebenserwartung rechnen Forscherinnen und
Forscher damit, dass die Anzahl der Menschen mit Demenz in den kom-
menden Jahren zunimmt. Gleichzeitig zeigen wissenschaftliche Daten, dass
das Erkrankungsrisiko in den Altersgruppen Uber 65 Jahren im Vergleich zu
gleichaltrigen Menschen friherer Generationen leicht abnimmt. Dies wird u.
a. darauf zurlickgefuhrt, dass grofie Teile der Bevolkerung seit den 1980er-
Jahren gesundheitsbewusster leben. Tatsachlich konnten in den vergangenen
Jahrzehnten einige Risikofaktoren identifiziert werden, die durch Veranderun-
gen des Lebensstils positiv beeinflusst werden kénnen.

S’ Demenzpravention bedeutet also, mogliche Risikofaktoren zu erkennen

"?—: und gunstig zu beeinflussen. Nicht jeder Mensch ist den gleichen Risi-
ken ausgesetzt. Daher lohnt es sich hinzuschauen und zu Uberprifen, an
welchen Punkten Sie selbst ansetzen kdnnen - unabhangig von lhrem
aktuellen Alter.
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Was ist uber vorbeugende Maf3nahmen gegen
Demenz bekannt?

Wissenschaftlich gilt als gesichert, dass wir bis zu 40 Prozent unseres Risikos
an einer Demenz zu erkranken beeinflussen kénnen. Dies kann durch Ande-
rungen unserer Lebensweise gelingen, indem wir Risikofaktoren verringern.
Die 12 bedeutendsten vermeidbaren Demenz-Risikofaktoren wurden im Jahr
2020 in der renommierten wissenschaftlichen Zeitschrift ,The Lancet” verof-
fentlicht.

Ergebnisse wissenschaftlicher Studien zeigen zudem, dass Anderungen des
Lebensstils nicht nur zur Senkung des individuellen Erkrankungsrisikos bei-
tragen kdnnen, sondern dass bereits an Demenz erkrankte Personen hier-
durch den eigenen Krankheitsverlauf glinstig beeinflussen konnen.

,\6'_ Durch diese Veranderungen der Lebensweise nehmen wir indirekt Ein-
"=‘~ fluss auf den grofiten, nicht veranderbaren Demenz-Risikofaktor, nam-
lich das Alter an sich.



Die 12 veranderbaren Risikofaktoren fiir Demenz
 geistige Inaktivitat

e soziale Isolation

o Schwerhorigkeit

» Kopfverletzungen

 Bluthochdruck

» Adipositas (Fettleibigkeit)

» Diabetes

» unzureichende Bewegung

» UbermaRiger Alkoholkonsum

e Rauchen

* Luftverschmutzung (Autoabgase, Kaminnutzung)

e Depression
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Was konnen Sie schon heute tun?

 Bleiben Sie geistig aktiv und scheuen Sie sich nicht, neue Dinge auszupro-
bieren: Vielleicht lernen Sie z. B. ein Instrument oder eine neue Sprache?

* Wenn Sie feststellen, dass Ihr Horvermdgen nachldsst, lassen Sie sich von
einer Hals-Nasen-Ohren-Arztin oder einem Hals-Nasen-Ohren-Arzt unter-
suchen und gleichen Sie Verluste ggf. mit Horhilfen aus.

» Achten Sie spatestens ab dem 40. Lebensjahr darauf, Ihren Blutdruck regel-
mafdig zu kontrollieren und ggf. behandeln zu lassen.

 Verringern Sie lhren Alkoholkonsum entsprechend den allgemeinen
Empfehlungen: nicht nur in Bezug auf das Demenzrisiko, sondern auch um
allgemeinen Gesundheitsrisiken vorzubeugen.

* Geben Sie das Rauchen auf und vermeiden Sie es darliber hinaus, sich hau-
fig passivem Rauch auszusetzen.

« Achten Sie darauf, Kopfverletzungen bei Freizeitaktivitaten (z. B. bei Sport-
arten wie Boxen oder Football) zu vermeiden bzw. nehmen Sie Schadel-
traumata (z. B. nach einem Unfall) ernst und lassen Sie diese behandeln.

* Lassen Sie haufige depressive Verstimmungen arztlich abkldren und behan-
deln. Auch depressive Episoden zahlen zu den Risikofaktoren einer Demenz.

« Seien Sie sozial aktiv, sei es im Verein, bei Treffen mit Freunden oder Gber
das gemeinsame Interesse an kulturellen Angeboten. Der Austausch mit
anderen Menschen halt aktiv und fit.

 Bewegungsarmut und Ubergewicht gelten als Risikofaktoren fiir die Ent-
wicklung einer Demenz. Reduzieren Sie also, wenn notig, lhr Gewicht.
Regelmafiige sportliche Aktivitaten wirken sich positiv auf die Gesundheit
des gesamten Kdrpers aus.
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» Erndhren Sie sich ausgewogen und gesund. Es gibt Hinweise darauf, dass
sich eine mediterrane Ernahrung (bestehend aus wenig Fleisch, viel Obst
und Gemiise, Fisch und pflanzlichen Olen) schiitzend auf die Hirngesund-
heit auswirkt. Nahrungserganzungsmittel sollten jedoch nur nach Ruick-
sprache mit einer Arztin bzw. einem Arzt eingenommen werden.

» Es ist wichtig fur Menschen mit Diabetes, auf eine gute Einstellung ihrer
Blutzuckerwerte zu achten.

» Auch Dauerstress macht krank und kann das Demenzrisiko erhohen. Kurse
zur Stressreduktion (z. B. Achtsamkeitstraining) werden als Praventionsan-
gebote zu grofden Teilen von den Krankenkassen ibernommen. Informieren
Sie sich hierzu bitte im Vorfeld bei lhrer Krankenkasse.

» Achten Sie auf einen erholsamen Nachtschlaf. Neben der Schlafdauer
beeinflussen auch Ein- und Durchschlafschwierigkeiten unsere geistige
Leistungsfahigkeit.

:6’. Es ist moglich, auf das personliche Demenzrisiko Einfluss zu nehmen! Je
‘=" friher Sie damit beginnen, desto besser — und genauso gilt, dass es nie
zu spat ist.

Damit Sie am Ball bleiben und Anderungen dauerhaft in den Alltag
integrieren, ist es wichtig, dass Ihnen die neuen Elemente Freude bereiten.
Probieren Sie also ruhig verschiedene Dinge aus, bevor Sie sich festlegen.
Auch bei der Suche nach passenden Angeboten (Sportarten, Rauchstopp,
Alkoholverzicht, Praventionsangebote) konnen lhre Hausarztin oder lhr
Hausarzt sowie Ihre Krankenkasse Sie unterstutzen und beraten.



Wie stellt man das personliche Risiko fest?

Das individuelle Demenzrisiko hangt von sehr vielen Faktoren ab. Neben
den bereits genannten Einflissen kdnnen auch genetische Veranlagungen,
Vorerkrankungen und Demenzerkrankungen in der Familie das Erkrankungs-
risiko erhdhen.

Mittlerweile existieren einzelne spezialisierte Forschungszentren, deren Ziel
es ist,zuklnftig immer detailliertere, auf Einzelne zugeschnittene Risiko-
profile zu erstellen und einen mafigeschneiderten Plan mit Handlungsemp-
fehlungen zur Risikoreduktion anzubieten. Dieser basiert auf ausfihrlichen
Gesprachen zur Vorgeschichte, korperlichen und neuropsychologischen Tests
sowie Blutuntersuchungen. Sprechen Sie mit lhrer Krankenkasse lber eine
mogliche Ubernahme der Kosten.

Unabhangig davon lohnt es sich, die eigenen Lebensumstande auf die oben
aufgefiihrten beeinflussbaren Risikofaktoren hin zu iiberpriifen. Einige Ver-
anderungen der Lebensweise lassen sich einfacher umsetzen als andere.
Gleichzeitig liegen vielleicht Risiken vor, ohne dass sie Ilhnen bewusst sind.
Wenn Sie unsicher sind, ob Sie einem erhohten Demenzrisiko ausgesetzt sind
oder Unterstitzung bendtigen, um Veranderungen umzusetzen, ist es ratsam,
sich mit einer Arztin oder einem Arzt lhres Vertrauens Uber das weitere Vor-
gehen zu verstandigen. In dem Faltblatt ,DEMENZ - FRUH ERKENNEN, FRUH
HANDELN® finden Sie weitere Informationen.
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Weiterfiihrende Informationen
und Anlaufstellen

Deutsche Alzheimer Gesellschaft e. V. 70/ Deutsche Alzheimer
Gesellschaft e.V.

Selbsthilfe Demenz \® Selbsthilfe Demenz

Alzheimer-Telefon 030 259 37 95 14 (kostenlos)

E-Mail info@deutsche-alzheimer.de

www.deutsche-alzheimer.de

Deutsches Netzwerk Gedachtnisambulanzen (DNG)
Tel. 089 709 55 58 63, www.dng-verein.de

Deutsches Zentrum N
fiir Neurodegenerative Erkrankungen e. V. (DZNE) DZNE
Tel.0228 43302-0, www.dzne.de

Kolner Alzheimer Praventionszentrum (KAP)
E-Mail praevention-alzheimer@uk-koeln.de
https://psychiatrie-psychotherapie.uk-koeln.de/...

Entwickelt im Rahmen der Nationale
Nationalen Demenzstrategie »Demenzstrategle
www.nationale-demenzstrategie.de

Weitere Informationen und Faltblatter zum Thema Demenz finden Sie auf
www.gesund-aktiv-aelter-werden.de

Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufkldarung
Maarweg 149-161, 50825 Koln

Telefon 0221 8992-0, Fax 0221 8992-300
E-Mail poststelle@bzga.de

Bundeszentrale www.bzga.de
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