Das Gehurn lst d;e Schaltzentrale unseres

fenlappen zustandig, d;e sich selth .on der Schlafe bis
zum Hinterkopf erstrecken. Um die ]ahrhundertwende
entstand die mittlerweile iiberholte Lehre von der Phreno-
logie. Danach kann man an Auswolbungen des Schadels,
der in zahlreiche kleine Bereiche gegliedert wurde, beson-
dere Talente und Begabungen sogar von aullen erkennen.
Das Foto zeigt einen historischen Phrenologen-Kopf.
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Die Ursachen fiir rund 90 Prozent der Demenzerkrankungen

sind unerforscht und deshalb auch (noch) nicht heilbar. Etwa eine

Million Menschen in Deutschland leiden derzeit unter dem

Verlust geistiger Fahigkeiten. Rechnet man die Friihformen hinzu,

sind es sogar 1,5 Millionen Betroffene. Was kann man tun?

Mysterien des Gehirns

;nschliche Gebhirn ist ein Wunderwerk, des-
eheimnisse immer noch nicht véllig er-
cht sind. Es steuert nahezu alle Vorgénge im
Korper und ermdglicht Denken, Lernen, Planen
und Fiihlen. Selbst einfache Armbewegungen er-
fordern ein fein abgestimmtes Zusammenspiel
verschiedener Gehirnregionen und Nervenbah-
nen. Etwa 25 Milliarden Nervenzellen sind durch
Schaltstellen (Synapsen) miteinander verbunden.
Eine Vielzahl von Botenstoffen sorgt dafiir, dass
die Informationen an der richtigen Stelle ankom-
men und verarbeitet werden.

Alterserscheinung oder Krankheit?

»~Wie hieR denn noch gleich dieser Schauspie-
ler?”, ,Wo habe ich nur meine Schliissel gelas-
sen?” Alltagssituationen, die wohl jeder kennt
und die nicht gleich auf eine Krankheit hinweisen.
Es ist auch normal, wenn das Gedichtnis mit
70 nicht mehr so gut speichert wie mit 20.

Wenn sich aber Erinnerungsliicken haufen und
z.B. das alltagliche Ankleiden immer schwieriger
wird, ist es Zeit fir einen Arztbesuch. ,Oft gibt
ungewohnt aggressives Verhalten, friiher als »Al-
tersstarrsinn« bezeichnet, erste wichtige Anhalts-
punkte fir eine Erkrankung”, meint Dr. Ingolf
Dirr von der Initiative ,Altern in Wiirde”.
»Friherkennung ist deshalb so wichtig, weil mit
Fortschreiten der Erkrankung immer mehr Hirn-
zellen unwiederbringlich verloren gehen.”

Demenz - was ist das eigentlich?

Der Begriff Demenz kommt aus dem Lateinischen
und bedeutet ,,ohne Geist”. Er bezeichnet einen
Verfall der geistigen Fahigkeiten mit Gedachtnis-
verlust, Lernstérungen, Sprachstérungen und man-

gelnder Orientierung im téglichen Leben. Ver-
schiedene Krankheiten kénnen die ,grauen Zel-
len” bei ihrer Arbeit behindern. Haufig erzeugen
Wirbelsdulenschéaden oder Kalkablagerungen in
Gefdllen Durchblutungsstérungen im Gehirn.
Auch Depressionen oder Stoffwechselkrankheiten
kénnen zu Ausfallerscheinungen fiihren. Manch-
mal bewirkt auch Flissigkeitsmangel Verwirrtheit:
Weil alte Menschen kaum Durst verspiiren, trinken
sie zu wenig, das Gehirn trocknet aus. Die haufig-
ste Form der Demenz ist die Alzheimer-Krankheit,
die 1906 von dem Nervenarzt Alois Alzheimer
erstmals beschrieben wurde. Die Ursachen sind
nicht endgiiltig geklart, neuere Studien weisen
u.a. einen Einfluss der Erndhrung nach. Neben ho-
hem Alter scheinen geringe Schulbildung und vo-
rausgegangene Schidelverletzungen mit Bewusst-
losigkeit das Erkrankungsrisiko zu erhéhen. Im Ge-
hirn von Alzheimerpatienten lagern sich schadli-
che Eiweiklumpen (Beta-Amyloid) ab. Diese Pla-
ques behindern zunehmend die Nervenzellen bei
der Signaliibertragung, der wichtige Botenstoff
Acetylcholin  wird kaum noch ausgeschiittet.
SchlieRlich gehen ganze Hirnregionen zugrunde.

Ist Alzheimer heilbar?

Die Krankheit lasst sich zwar noch nicht heilen, Me-
dikamente halten aber den Abbau der Botenstoffe
eine Zeit lang in Grenzen. Gegen Aggressivitat und
Unruhe haben sich verschiedene Psychopharmaka
als wirksam und gut vertraglich erwiesen. Sie glei-
chen aus, ohne den Patienten véllig ruhig zu stel-
len. Es ist wichtig, vorhandene Fahigkeiten durch
die richtige Umgebung, einen festen Tagesablauf
und behutsames Training zu erhalten. (Experten-in-
terview zum Stand der Forschung auf Seite 26/27.)
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Krankheits-ABC: 4
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Infos zu Pflege-
leistungen
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Gesundnelt

Geistig und korperlich beweglich bleiben
bis ins hohe Alter, das wiinscht sich jeder.
Gesund leben erhoht die Chancen

Leben

lem eins: Sauerstoff. Nur wenige Minuten
kann es namlich dessen Verlust unbescha-
det {berstehen. RegelmaRiges Ausdauer-
training wie Joggen kurbelt durch eine
gute Durchblutung die Sauerstoffversor-
gung im Gehirn an. Laufen halt auch Blut-
fette und Blutzucker niedrig und stimuliert
das Immunsystem.

Das Gehirn ist nicht nur der Sitz von Ge-
déchtnis, Denken und Sprache, sondern
ebenso der Gefiihle. Auch sie profitieren
von Bewegung: Denn Bewegung baut
Stresshormone ab und fordert die Aus-
schittung des ,Wohlfiihlhormons” Sero-
tonin. Das sorgt fiir Konzentration, gesun-
den Schiaf und Wohlbefinden. Schon nach
ein paar Wochen regelméRigen Laufens
fuhlt man sich ausgeglichen und energie-

geladen, einfach »besser drauf«. Aber Vor-
sicht: Damit Sport positive Wirkungen ent-
faltet, gibt es ein paar Dinge zu beachten.
Falsches Joggen kann namlich auch scha-
den, warnten jiingst Freiburger Sportmedi-
ziner. Langsam beginnen! Mit zwei Minu-
ten anfangen und es innerhalb von Wo-
chen auf eine halbe Stunde steigern. Der
Puls sollte nicht schneller schlagen als 180
minus Lebensalter. Gute Schuhe und Lau-
fen auf weichem Boden schonen die Ge-
lenke. Bei Problemen mit Gelenken und
Wirbelséule ist Schwimmen oder Radfah-
ren besser. RegelmaRiges zligiges Gehen
(Woggen) wirkt sich ebenfalls positiv aus.

Niemand kann sich das Genie eines Ein-
stein oder Mozart anfuttern, denn Bega-
bungen und Intelligenz sind groBtenteils

s einen

genetisch festgelegt. Jeder kann aber
mit richtiger Ernahrung die eigenen Fahig-
keiten besser entfalten. Inzwischen hat es
sich herumgesprochen:

% Obst und Gemiise enthalten lebens-
wichtige Vitamine, Mineralstoffe und Spu-
renelemente. Die kraftigen Farben von
Avocado, Tomate, Banane und Karotte

sind nicht nur appetitlich anzusehen, son-

ung der Patienten um ein bis eineinhalb Jahre ver-
zogert werden kann.

Dr. Calabrese: Nein. Die wenigsten Falle sind ge-
netisch bedingt. Ein vorbeugender Test fir alle
wiirde nichts bringen. Allerdings gibt es eine Rei-
den nachsten zehn Jahren werden wir die bioge- he von Tests, mit denen Fachleute die Gedachtnis-
netischen Vorgange soweit erforscht haben, dass leistung prifen konnen.
wir Alzheimer-Demenz heilen, wenn nicht sogar Y orer !
im Vorfeld ausschalten konnen. Dr. Calabrese: Der grofite Risikofaktor ist das Alter.
Was ka man h n? Je dlter man wird, desto hoher die Wahrscheinlich-
keit einer Demenz. Um die 60 bis 65 Jahre herdm
ist gerade mal ein Prozent betroffen. Im siebenten
Lebensjahrzehnt sind es schon 15 Prozent und bei
den Uber 90-Jahrigen sogar tber 40 Prozent. Im

Dr. Calabrese: Ich bin optimistischi Ich denke, in

Dr. Calabrese: Momentan ist Demenz behandel-
bar, aber nicht heilbar. Es gibt einige Medikamen-
te, die die Krankheit positiv beeinflussen, sodass -
z.B. die irgendwann unvermeidliche Heimbetreu-

Dr. P. Calabrese, Leiter der
Neuropsychologischen Ab-
teilung, Uni-Klinik Bochum
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dern spiegeln auch die ausgewogene Mi-
schung der Inhaltsstoffe wieder. Als Trager
der ,Radikalenfanger” Vitamin A, C und E
und anderer Pflanzenstoffe schiitzen Obst
und Gemuse den Korper vor schadlichen
Umwelteinfliissen und Stoffwechselproduk-
ten und halten auch die Gehirnzellen fit.
@ Fisch enthalt Aminosduren und essenti-
elle Fettsauren, die munter machen.

Fot

Denksportaufgabe:

Vor vielen Jahren, als es noch keine Ortsschilder gab, hatte sich ein Mann verlaufen.

Mahlsberg und Knitterburg waren zwei nebeneinander liegende Orte. Die Einwoh-

ner von Mahlsberg waren notorische Lugner, die von Knitterburg sagten immer die

Wahrheit. Welche Frage stellte der Mann einem vorbeikommenden Einwohner, um
zu wissen, wo er sich aufhielt?
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@ Milchprodukte mit geringem Fettgehalt
liefern EiweilRbausteine.

@ Soja-Lecithin, Tofu, Nusse, Weizenkeime
und Eier enthalten den Vorlaufer des
Acetylcholins, das gutes Gedéchtnis und
schnelles Denken bewirkt.

® Fleisch, Wurst und Zucker sollten dage-
gen nach Moglichkeit nicht jeden Tag auf
dem Speisezettel stehen.

® Ein Glaschen Rotwein téglich schiitzt vor
Verkalkung 'der BlutgefaRe, eine Flasche
dagegen zerstort schon wertvolle Gehirn-
zellen.

@ Trinken nicht vergessen: zwei bis drei Li-
ter Mineralwasser oder Krautertee am Tag.

Gehirnjogging

So wie Muskeln sehr schnell verkiimmern,
wenn sie nicht beansprucht werden, lassen
auch die grauen Zellen bei mangelnder

Beanspruchung nach. Bestes Beispiel: Seit-
dem es Taschenrechner gibt, dauert bei
vielen das Kopfrechnen ldnger als friiher.
Tipps fiir den Grips:

@ Offen bleiben fiir neue Eindriicke, bis ins
hohe Alter dazu lernen.

@ Ofter mal die eingefahrenen Wege ver-
lassen, halt das Gehirn beweglich.

@ Mit Denksportaufgaben, Kreuzwortrat-
seln oder Gesellschaftsspielen wie Memory
auf vergnigliche Weise seinen Geist an-
strengen.

@ Far Senioren bieten Volkshochschulen,
Kirchengemeinden und Kliniken ein spezi-
elles Gedachtnistraining an.

Ein trainiertes Gehirn kann auch Schaden
besser ausgleichen, etwa bei Hirnverletzun-
gen die Aktivitat der benachbarten Gebiete
wieder ankurbeln.

Jahr 2010 rechnet man mit 1,8 Millionen Betrof-
fenen. Risikofaktoren sind auch Bluthochdruck,
Ubergewicht, zu hohe Blutfettwerte und schlecht
eingestellter Diabetes, zu viel Alkohol, aber auch
Depressionen, Passivitat und Einsamkeit. Jeder fiir
sich erhoht das Demenz-Risiko um 50 Prozent.
Im Alter lasst die Gedéchtnisleistung wohl ge-
nerell etwas nach. Wie erkennt man, ob sich
daraus eine Demenz anbahnt?

Dr. Calabrese: Solange die Menschen noch schil-
dern kénnen, was die Aspekte ihrer Vergesslichkeit
ind, ihr Verhalten zu ihren Mitmenschen und in
ihrem Umfeld aber unverandert bleibt, besteht
kein Anlass zur Sorge. Anders ist es, wenn die Ver-
gesslichkeit aufféllt, das Verhalten sich andert,
dies dem Betroffenen aber lberhaupt nicht be-

wusst ist. Manchmal ist der Ubergang flieRend. Et-
wa 20 Prozent derjenigen, die zunachst (iber all-
gemeine Vergesslichkeit klagen, sind ein Jahr spa-
ter dann tatsachlich dement. Deshalb ist Friiher-
kennung und schnellstmdgliche Behandlung so
wichtig.

Wie kann man vorbeugen?

Dr. Calabrese: Ich nenne es mein ,Pladoyer fir
Aktivitat”. Die Lernfahigkeit gesunder Menschen
bleibt bis ins hohe Alter erhalten. Neben einer ge-
sunden Lebensweise (s.0.) sind soziale Kontakte,
Lesen, Fernsehen und alles, was zum Denken an-
regt, geeignet, die Gedachtnisleistung zu erhal-
ten. Eine Kombination von Gehirn-Jogging und
motorischer Aktivitdt, also korperlicher Bewe-
gung, zeigt die besten Ergebnisse.

Memory-Mobil

Beratung auf Radern ;'
Jedes Jahr von Friih-

ling bis Herbst macht

das Memory-Mobil

der Alzheimer-Hilfe in

rund 40 Orten im

Bundesgebiet Station

und bietet kostenlose

Beratung [
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Leben mit der
Alzheimer-Krankheit

Broschtren und

Ratgeber zur Alz-
heimer-Krankheit
konnen kostenlos
angefordert wer-
den bei der Alzhei-
mer Forschung
Initiative e.V.
(Anschrift Kasten

unten)

Tipps, Rat und Hilfen fiir Ange-
horige von Demenzpatienten

» < \*\P
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Die Pflege von Alzheimerkranken stellt Angehori-
ge auf eine harte Probe. Wutausbriiche, Angst
und Stimmungsschwankungen kénnen den Um-
gang erschweren.

Niemand sollte ein schlechtes Gewissen haben,
wenn er die Pflege zeitweilig professionellem Per-
sonal Gberlasst, um selbst neue Krifte zu tanken,
oder wenn die Einweisung in ein Pflegeheim un-
umganglich wird.

Neu: BARMER bietet Pflege-

schulung zu Hause

Als erste Pflegekasse bietet die BARMER ihren Ver-
sicherten jetzt auch eine Schulung an, die im
hauslichen Umfeld der Pflegebediirftigen stattfin-
det. Sie soll u.a. auch Angehorigen von Demenz-
patienten Hilfestellung geben. Die professionelle
Anleitung durch Pflegefachkréfte in den eigenen

Adressen und Links

Alzheimer Forschung Initiative

GrabenstralRe 5
40213 Diisseldorf

Kostenloses Info-Telefon:

0800/200 400 1

Fax: 02 11/86 20 66-11
e-mail: info@alzheimer-forschung.de
www. alzheimer-forschung.de

Alzheimer-Hilfe
Postfach 70833
60599 Frankfurt

Tel.. 01 80/3 36 66 33; www.alois.de
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Deutsche Alzheimer

Gesellschaft e.V.

FriedrichstralRe 236

10969 Berlin

Tel.: 030/2 59 37 95-0

Fax: 030/2 59 37 95-29

email: info@deutsche-alzheimer.de
www.deutsche-alzheimer.de

~ Deutsches Griines Kreuz
Initiative Altern in Wiirde
Schuhmarkt 4
35037 Marburg

vier Wanden bietet den Vorteil, dass individuelle
Fragen und Probleme bei der Pflege direkt vor
Ort gelost werden kdnnen.

Die BARMER veranstaltet die Schulungen ge-
meinsam mit dem Deutschen Caritas-Verband
und dem Diakonischen Werk, beides langjahrige
Partner der BARMER in der ambulanten Pflege.
Termine fir i’ﬂege-Kurse zu Hause kénnen in je-
der BARMER-Geschiftsstelle vereinbart werden.

Mehr finanzielle Unterstiitzung

fiir Demenzkranke

Um den pflegenden Angehérigen etwas Entlas-
tung zu schaffen, kann man bei der BARMER-Pfle-
gekasse jetzt zusatzliche Betreuungsleistungen in
Hohe von 460 Euro jahrlich beantragen. Vorausset-
zung: Der oder die Demenzkranke muss die Krite-
rien der Pflegebediirftigkeit erfiillen. Weitere Infos
dazu in jeder BARMER-Geschiftsstelle oder telefo-
nisch bei der BARMER GREEN LINE unter (01 80)
1110 130, werktags von 7 bis 20 Uhr zum Ortstarif.

So wird die Pflege leichter

Pflegende Angehorige brauchen Unterstiitzung.
In Selbsthilfegruppen kénnen Probleme mit an-
deren Betroffenen besprochen werden. Bera-
tungsstellen und Gedachtnissprechstunden an
Kliniken bieten zusatzlich Hilfe an.

Tipps fiir den Alltag

@ Ein geregelter Tagesablauf mit festen Essens-
und Schlafenszeiten gibt dem Kranken ein Gefihl
der Sicherheit und baut Angste ab.

@ Helle Beleuchtung, Tirschilder, Uhren und Ka-
lender erleichtern in der Wohnung die raumliche
und zeitliche Orientierung.

@ Vitaminreiche, leichte Kost und reichlich Flis-
sigkeit unterstiitzen die vorhandenen Hirnfunk-
tionen.

@ Sprechen Sie in einfachen kurzen Satzen und
unterstreichen Sie das Gesagte mit Gesten und
Beriihrungen.

@ Seien Sie nicht gekrénkt, wenn der Patient ag-
gressiv reagiert. Wut und Argwohn gelten nicht
Ihnen personlich, sondern driicken eine tiefe Un-
sicherheit aus.

Foto: dpa




