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Arbeitsbereich Altersmedizin mit Schwerpunkt

Psychogeriatrie und klinische Gerontologie

Folgende Fragen werden heute beantwortet:

= Was bedeutet Pravention?
= Kann man einer Demenz tUberhaupt vorbeugen?

= Was genau ist eigentlich eine Demenz? Was ist
Alzheimer?

= Welche Risikofaktoren dementieller Erkrankungen
gibt es?

= Was kann ich konkret tun, um im Alter geistig fit zu
bleiben?
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Was ist eigentlich Demenz?
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Definition

Bel Demenzen kommt es zu aufgrund chronischen Krankheit
des Gehirns zu Stdrungen vieler wichtiger kortikaler Funktionen;
es handelt sich um Beeintrachtigungen von Gedéachtnis, Denken,
Orientierung, Auffassung, Rechnen, Lernen Sprache, Sprechen
und Urteilsvermogen.

Die Symptome mussen mindestens 6 Monate bestehen.
Die Sinne funktionieren.

Meist kommt es zu Veranderungen der emotionalen Kontrolle,
des Sozialverhaltens oder der Motivation.
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Was ist Demenz?

= Bewusstseinszustand wie beim Aufwachen
(halb wach — halb traumend)

= Kompetenzverlust |
- Alltag als standige Herausforderung

|
|
|
|
= Rickzug und Isolation als Folge |
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Was ist Demenz?
Altersabhangigkeit der Demenz (2008)
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Arbeitsbereich Altersmedizin mit Schwerpunkt

Psychogeriatrie und klinische Gerontologie
Was ist Demenz?
Altersabhangigkeit der Demenz (2015)
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Formen der Demenz

Alzheimer~Zellen

gesunde Zellen
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Formen der Demenz
Demenz-Formen

Hirnorganisch (primar) Nicht-hirnorganisch (sekundar)
90% 10% v
HEILBAR

Alzheimer Vaskular Gemischt FTD Lewy-Body
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Was ist Demenz?

Alzheimer Demenz
= Ablagerungen von Eiweil3en, sog. Plagues

Nervenzellen und deren Verbindungen gehen
zugrunde, kognitive Fahigkeiten lassen nach

Ungleichgewicht von Botenstoffen im Gehirn
- Mangel an Acetylcholin (= gestorte Informationsweiterleitung)
- Uberschuss an Glutamat (= gesttrte Lernprozesse)
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Was ist Demenz?
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Haufigkeitsverteillung der Demenzenformen

FTD
Lewy-Body- 5%
Demenz Alzheimer
20% Demenz

60%

Vaskuldre
Demenz
15%
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Pravention

= Pravention umfasst Mal3nahmen zur Vermeidung mangelhafter
Gesundheitszustande
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Pravention seit 1796 ) )
,Die Kunst, das menschliche Leben zu verlangern

® Ein Wegbereiter fiir die Priavention

Schon mit 18 Jahren be-
gann Christoph Wilhelm
Hufeland, Medizin zu
studieren. Als Arzt pragte
er das heutige Verstandnis

von Pravention, woran der
I Hufeland-Preis erinnert.

Von Pete Smith

BERLIN. Hofmedikus in Weimar, ké-
niglicher Leibarzt in Berlin, Erster .
/ Arzt der Charité, erster Dekan d
Medizinischen Fakultit der Berlin
[ Universitit, Griinder des ersten
chenschauhauses in Deutsc
und Begriinder der Lebenskraft
— zweifellos z#hlt der vor 25
geborene Christoph Wilhe
land zu den bedeutendste
des 18. und 19. Jahrhunc
Lehren bis in unsere
Hufeland kam am
in thiiringischen i
Welt. Wie sein Vat
wollte auch
gann er, 18-'
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Pravention

= Primare Pravention:
MalRnahmen zur Vermeidung von Krankheiten.

Zielgruppe: gesunde Personen
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Psychogeriatrie und klinische Gerontologie

Pravention

Sekundare Pravention:

Bezeichnet die Friherkennung und Eindammung der
Progredienz (Voranschreiten) von Krankheiten.

Zielgruppe: Personen mit hohem Krankheitsrisiko bzw.
Patienten im Frihstadium einer Erkrankung
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Psychogeriatrie und klinische Gerontologie

Pravention

Tertiare Pravention:

Behandlung einer Krankheit, mit dem Ziel der
Wiederherstellung der Gesundheit oder einer Minimierung von
Folgeschaden.

Zielgruppe: Menschen, die bereits erkrankt sind
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Pravention der Demenz im Internet
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Pravention Demenz

Alle News Bilder Shopping Maps Mehr v Suchoptionen

Ungetghr 362.000 Ergebnisse (0,46 Sgkunden)

Vorbeugung - Pravention — Bewegung ... - Wegweiser Demenz
www. wegweiser-demenz.de/._hintergrund-demenz/vorbeugung-und-praevention.him... ¥
Bei der Demenz-Pravention spielen eine ausgewogene Ermahrung und regelmaf3ige Bewegung eine

wesentliche Rolle. Ebenso wichtig sind Hobbys und ... [}
Vorbeugung gegen Demenz . DAIzG
https://Mwww.deutsche-alzheimer.de/unser-service/.. /vorbeugung-gegen-demenz.html v

Vorbeugung gegen Demenz - mehr als ein frommer Wunsch? ... Eine gezielte Pravention durch
bestimmte Medikamente ist heute noch nicht moglich. Dazu sind ..

Alzheimer vorbeugen - Alzheimer Forschung Initiative e.V.
https:/lwww.alzneimer—forschung.de/alzheimer-krankheit/vorbquen.htm v i
_ so fand sich keine Beziehung zwischen Emahrung und der Alzheimer-Demenz. ... ungesattigte
Eettsauren (polvunsaturated fatty acids, PUFA) eine praventive ...
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Pravention von Demenz
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Welche Risikofaktoren fur
Demenz kennen Sie?




Arbeitsbereich Altersmedizin mit Schwerpunkt

Psychogeriatrie und klinische Gerontologie

Risikofaktoren dementieller Erkrankungen

= Alter

= vaskulare Risikofaktoren wie Bluthochdruck, erhéhter
Cholesterinspiegel, Diabetes mellitus, Rauchen und
Ubergewicht

= Wegfall sozialer, kognitiver und kdrperlicher Aktivitaten
= schlechte Ernahrungsgewohnheiten

= geringer Bildungsstand

= Stress
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Psychogeriatrie und klinische Gerontologie

Einfluss-/Risikofaktoren laut epidemiologischer Studien

Umweltfaktoren

psychosoziale
Faktoren

genetische
Faktoren
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Vitamine

opfverletzungen

Rauchen

Einnahmye von Entzindungs-

Cholesterin hemmern, Statinen etc

Zink,
| Umweltfaktoren Aluminium
Diabetes M. hohes
. . L rliche Aktivitat
Ubergewic Arterid

Hypertonie Geistige

Geschlecht Aktivitat

) genetische
Ostrogehe Faktoren

psychosoziale
Faktoren

Bildungsstatus

T Soziale Schicht

Verwandte mit

Alzheimer ronischer

Allgemein-
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Primare Praventionsmaoglichkeiten

= Vermeidung bzw. Behandlung von Hypertonie,
Hypercholesterinamie, Ubergewicht, Diabetes Mellitus

= Geistige Aktivitaten

= Korperliche Betatigung
= Soziale Interaktionen
= Gesunde Ernahrung

Instituf.fiir
Allgemein-
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Psychogeriatrie und klinische Gerontologie

Primare Praventionsmaoglichkeiten -
Geistige Aktivitaten

= geistige Aktivitaten/Hobbies reduzieren das Demenz-
Risiko

= s0g. kognitiv-stimulierende Freizeitaktivitaten (wilson etal.,
2007, Neurology, 69, 1-10; Wilson et al., 2001, Neurology, 75, 990-996)

= Kklassisch:

- Lesen, Schach spielen, kulturelle Unternehmungen, Musizieren,
Weiterbildung im Alter, Seniorenuni, Gehirnjogging...

= produktiv:
- Kochen, Nahen, Gartenarbeit, Malen... =

Instituf.fiir
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Psychogeriatrie und klinische Gerontologie

Primare Praventionsmaoglichkeiten -
Geistige Aktivitaten

JAAN

= Routinehandlungen (z.B. Kreuzwortratsel, SUDOKO)

sind nicht effektiv (Verghese et al., 2003, New England Journal of Medicine,
348, 2508—-2516)

= gilt auch far TV-Konsum

nnnnnnnnn
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Psychogeriatrie und klinische Gerontologie

Primare Praventionsmaoglichkeiten -
Geistige Aktivitaten

= Was ist mit Gehirnjogging?
..... z.B. in Form von Computerspielen, Ratseln oder in Kursen

nnnnnnnnn
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Psychogeriatrie und klinische Gerontologie

Primare Praventionsmaoglichkeiten -
Geistige Aktivitaten

Stuttgarter Zeitung

Mythos Gehirnjogging

Kann man mit Ratseln wie Memory und Sudoku die grauen Zellen
aktivieren? Experten sind skeptisch.

N
o .l‘;’ s . -
Kann man mit Spielen wie Memory seine Hirnleistung aktivieren? Forto: dpa Institut fir
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Psychogeriatrie und klinische Gerontologie

Primare Praventionsmaoglichkeiten -
Geistige Aktivitaten

A\

= Ubungsgewinne bleiben auf trainierte Fertigkeiten
beschrankt

= wenig Transfer
= kaum nachhaltig

(Papp et al., 2009, Alzheimer's & Dementia, 5, 50-60)
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Psychogeriatrie und klinische Gerontologie

Primare Praventionsmaoglichkeiten -
Sportliche Aktivitaten

= korperliche Betatigung senkt das Risiko um 32%

= 2,5 Std. pro Wochen reichen aus (Lautenschlager et al., 2008, JAMA, 300,
1027-1037)

= Schwimmen, Laufen, Walken, Tanzen...

= auch Reisen zahlt als Bewegung (scarmeas et al., 2001, Neurology, 57,
2236-2242)
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Primare Praventionsmaoglichkeiten -
Sportliche Aktivitaten

DEMENZPRAVENTION

Tanzt, liebe Senioren!

Chefirztin Brida von Castelberg iiber unterhaltsame
Demenzpravention VON BRIDA VON CASTELBERG

DIE ZEIT N° 28/2011 7.Juli 2011 08:00 Uhr | =

_—_ i
X 3 ot )
Tanzen als Vorbeugung gegen Altersdemenz | @ Jeff J. Mitchell/Getty Images Inatitir fos
A
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Primare Praventionsmaoglichkeiten -
Soziale Aktivitaten

= Kontakte zu Familie, Freunden & Bekannten pflegen

= das Ausscheiden aus sozialen Kontakten stellt einen Risikofaktor
fur das Entstehen von kognitiven Beeintrachtigungen dar (tber 12
Jahre) (Bassuk, Glass & Berkman, 1999, Annals of Internal Medicine, 131, 165-173)

= soziale Kontakte und Aktivitaten kdnnen kognitive

Verschlechterungen eine Zeitlang verhindern (saczynski et al., 2006, Am J
Epidemiol,163, 433-440)

Institut for
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Primare Praventionsmaoglichkeiten -
Gesunde Ernahrung

= ,Mediterrane Diat® (MD): Obst und Gemduse, Olivendl,
Knoblauch, Fisch, Getreideprodukten, wenig Fleisch, wenig

Milchprodukten und Wenig Alkohol (Barberger-Gateau et al., 2007,
Neurology, 69, 1921-1930)

= wirksam: ungesattigte Fettsauren, Omega-3-Fettsauren und
Vitamine

= MD + Sport reduzieren das Risiko um 67% (Scarmeas etal., 2009,
JAMA, 302, 627-637) ey

Institut fir
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Primare Praventionsmaoglichkeiten -
Gesunde Ernahrung

= eine Ernahrung mit wenigen Kalorien, wie sie bei den
Bewohnern der Stadt Okinawa, Japan praktiziert wird, tragt
zu Gesundheit und Langlebigkeit bel (wilicox et al., 2007, Ann N Y Acad
Sci, 1114, 434-55)

= d.h., Ubergewicht erhoht das Risiko fir ein Nachlassen der

kognitiven Leistungsfahigkeit im Alter (knecht et al., 2008, Prog
Neurobiol, 84, 85-103)




Arbeitsbereich Altersmedizin mit Schwerpunkt

Psychogeriatrie und klinische Gerontologie

Primare Praventionsmaoglichkeiten -

»Positive* Lebenseinstellung

T STOREN LASSEN o1

Das Telefon klingelt, die Kollegen

guatschen - das stort das Denken.

Wenn Sie sich einer Sache widmen,
sollten Sie sich ausschliefilich darum
kiimmern. Multi-Tasking gibt es nicht.
Ziehen Sie sich moglichst in einen ruhi- |

THEMEN

en Raum zuriick oder benutzen Ohr-
gtépseL Mindestens eine Stundeam | . WEGHSEL.E ik
Taq sollten Sie mal nicht zwischen- | Sich den ganzen bgef 4
Horer areifen | mit einem Thema zu beta

i sen ,langweilt” das Hirn
Bont und macﬁt es tréige. Wich-
tig ist, lange genug an ei-
ner Aufgabe zu arbeiten,
dass das Hirn ermuden
kann (wie ein Armm ‘
beim Hanteltraining
nicht so lange

der

-:Ai'ﬁ, ‘ r . ]
} ¢ istweniger kreatiy. VO
— en lieber nur wenig esse
;\11\\"\3. L~khan als \m\\?\ain
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Vorsicht bel...
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Psychogeriatrie und klinische Gerontologie

Primare Praventionsmaoglichkeiten -
Fraglich / Diskussionswdurdig

Unwirksam:

= Einnahme von Ginkgo Biloba, Vitaminpraparaten oder
Nahrungserganzungsmitteln

Fraglich

= Einnahme von Anti-Rheumatika und Statinen, moderater
Alkoholkonsum

Instituf.ﬁir
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Primare Praventionsmaoglichkeiten -
Fraglich / Diskussionswdurdig

maereie {3
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Psychogeriatrie und klinische Gerontologie

Primare Praventionsmaoglichkeiten -
Was kann ich Innen empfehlen?

= Behandeln Sie Bluthochdruck & erh6hten Cholesterinspiegel
= Erndhren Sie sich gesund, vitaminreich & ausgewogen!
' dhermaldigen Alkoholkonsum

Instituf.ﬁir
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Kognitive Stimulation durch Freizeitaktivitaten

Wie gelingt es, altere Menschen
ZUu mehr geistig-stimulierenden
Aktivitaten zu motivieren?
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Interventionsprogramm AKTIVA
Aktive kognitive Stimulation — Vorbeugung im Alter

A ktiva Kontakt und Bewerben

Kein kognitives Training 1 Risiko fiir Aleers- e
oder Gehirnjogging, demenz aktiv reduzieren Kiiniku der "\ i u'.l,lk‘:muw-
sondern systematische ' ZFa
Bestandsaufnahme und
Anleitung zur Aufnahme
kognitiv-stimulierender
Freizeitaktivitaten

cmnc 1
0528 lr lkturt air

l clefon: 069 - 6301-3571

E-Ma I. I tina. tes| ky‘:':( kgu.de

Wissenschafiliche Leining: Stiftungsprofessur
Gerontopsychiatrie (Prof. |. Pantel)

Malgeblich geférdert durch:
BHF-BANK-Stiftung

Teilnalume ab 65 Jahiren

Jetzt bewerben und kostenlos an dem
Pilotprojekt teilnehmen

EBnlorm dar
Seleprens Wnthgereg, Goxtim-Titvechiit
Prankfurt em Main

.........

Sport ed:zm BHF & BANK STIFTUNG

Institut for
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Interventionsprogramm AKTIVA
Das Manual

Tesky - Pantel

Geistige Fitness

erhalten - das
AKTIVA-Programm

@ Springer

Institut fir -~ f‘\(‘
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Interventionsprogramm AKTIVA
1. Erwerb von wissenschaftlich fundiertem
Hintergrundwissen Uber aktive Demenzpravention

2. Bestandaufnahme (Wo stehe ich? Welches sind meine
Risiko- und Schutzfaktoren? Was maochte ich &ndern?)

3. Anderungsmotivation schaffen und Umsetzung fordern
(Selbsterfahrung, ,Coaching” zur Verhaltensanderung in
Alltag und Freizeit)

4. Frequenz kognitiv-stimulierender Aktivitaten steigern

Instiluf.ﬁir
Allgemein-
medizin
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Psychogeriatrie und klinische Gerontologie

Innovativer Ansatz

= Versuch der alltagspraktischen Umsetzung

= Ankntpfung an individuellen Ressourcen und Interessen

= Basis der Freiwilligkeit

= Kkein strukturiertes Training einzelner kognitiver Funktionen

Tesky (2010), Entwicklung, Durchfiihrung und Evaluation eines Interventionsprogramms P i o @
zur aktiven kognitiven Stimulation im Alter (AKTIVA). Berlin: Logos. .
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Interventionsprogramm AKTIVA
Ablauf

= O Sitzungen a 120min

= Module:
Psychoedukation

Ressourcen und Voraussetzungen

Gedachtnis und Selbsterfahrung

Auffrischung

= Kleingruppen (10-12 Personen)

Instituf.ﬁir
Allgemein-
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Interventionsprogramm AKTIVA
Ablauf

Aufbau von AKTIVA
== Theorieteil
— Sitzung 1: Basissitzung und Kennenlernen
— Sitzung 2: Informatinen tiber Demenz
== Beratungsteil
— Sitzung 3: Ziele setzen
— Sitzung 4: Kognitive Freizeitaktivitaten
— Individuelle Beratungen
== Selbsterfahrungsteil
— Sitzung 5: Motivation
— Sitzung 6: Veranderungen im Alter
— Sitzung 7: Selbstbeobachtung und Bewertung
== \Viederholungsteil
— Sitzung 8: Auffrischung Teil 1
— Sitzung 9: Auffrischung Teil 2

Instilut.ﬁir
Allgemein-
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Interventionsprogramm AKTIVA
Materialien

= Vortrage

= Gruppenarbeit

= Rollenspiele

= Tatigkeitskartchen (,Bilanz ziehen®)
= SMART Modell

= Buch der Woche*

= Quiz ,Memory Malerei*

Instituf.ﬁir
Allgemein-
medizin
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Womit fange ich blo3 an?
Sich etwas vornehmen...

Institut for
All in-
http://iww.gesundheitsmanagement24.de/wp-content/uploads/2015/10/Schweinehund.jpg: g?n":!i:in @
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Sich etwas vornehmen...
Schritt fur Schritt

BILANZ ZIEHEN

Was tue ich schon fiur einen aktiven Lebensstil?

Was kdnnte ich noch tun?

ZIELE UBERPRUFEN

Folgendes habe ich mir schon oft vorgenommen:

EINSTELLUNG UBERPRUFEN

Meine bisherige ,Ausrede” war:

Ich sollte aber besser sagen:

Instituf.ﬁir
Allgemein-
medizin
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Psychogeriatrie und klinische Gerontologie

Sich etwas vornehmen...
Konkret werden

BILANZ ZIEHEN

Was tue ich schon fiir einen aktiven Lebensstil? Bewegung & gesunde Ernahrung

Was konnte ich noch tun? mehr geistige Tatigkeiten

ZIELE UBERPRUFEN

Folgendes habe ich mir schon oft vorgenommen: VHS Kurs Englisch lernen

EINSTELLUNG UBERPRUFEN

Meine bisherige ,Ausrede” war: ich weil3 nicht, wo ein VHS Standort in der Nahe ist

Ich sollte aber besser sagen: das finde ich jetzt sofort heraus!
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©Claudia Styrsky
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Interventionsprogramm AKTIVA
Buch der Woche

AKTIVA: Aktive kognitive Stimulation -Vorbeugung im Alter

Material 1.3 Buch, Ereignis, TV-Sendung der Woche (Arbeitsblatt) Seite 1

Buch der Woche

Das Buch, das ich vorstellen méchte, heifit:

Der Grund, warum ich es lese und vorstelle:
(z. B. habe es geschenkt oder empfohlen bekommen, interessiere mich fiir das Thema, lese den Schriftsteller gerne...)

Das Buch handelt davon,
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Memory Malerel
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/Die Kontraste sind brutal, Form gegen\
Form, Farbe gegen Farbe. Das Bild
zeigt mehr, als die Anordnung von
Linien, Farben und Formen. Die

Bedeutung hangt aber vom Betrachter
Uberlebensgrol3 zur Darstellung. ab.

/Das Objekt wird auf geometrische \
Grundfiguren, klare Linien und glatte
Oberflachen reduziert. Der sachliche
Bildstil ist von Prazision und Scharfe
gekennzeichnet. Dieses Bild zeigt das
Objekt aus der Froschperspektive.

L ) \_ )
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Das Bild demonstriert die Vorliebe des
Kinstlers fur Verkleidungen. Durch die
Unfertigkeit wirkt das Bild intim und
das dargestellte Objekt kommt
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Interventionsprogramm AKTIVA
Ergebnisse

= Verhaltensanderungen als erster Hinweis fur die Effektivitat
= auch Personen uber 74 Jahre profitieren

= Programm wurde sehr gut angenommen, 79% wurden es
weiter empfehlen
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nterventionsprogramm AKTIVA
Der Ratgeber
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WIE MAN MIT DER AKTIVA-METHODE
DEMENZ VORBEUGEN KANN
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Info Broschure

er.
Lernen Gie Neues ~ auchim Alt

fi rdert hre eistig . E8 | in

)as 0 | gel ige Reserve Ega obe

M siki strume t, eine Sp ache ode derU g ng
u mga

i i S aus.
mit Co pute ' plObIe en Sie etwas Neue:
|

Orientieren sie sich an der
klassischen mediterranen Erndhrung.
£ssen Sie viel Ol

Niisse. Bevorzug
Fleisch.

bst und Gemiise, Olivenol und
en Sie Fisch an Stelle von rotem

7u zweit oder in der Gruppe machen die
vorgestellten Aktivititen mehr SpaB.

8. Fiinf Tipps fiir ein Verabreden Sie sich zum Sport, zum Musizieren,
zum Kartenspielen oder zum gemeinsamen Ko-

geSlmdeS Leben hen. Suchen Sie sich Mitstreiter in lhrer Familie,

s e s anle o Ihrem Freundes- und Bekanntenkreis. Erweitern

ug! : Sie Ihr Umfeld: Gleichgesi i i
. Die wichtigsten Tipps auf einen Blick. Verein peslnte iSRS ARE T

Alzheimer vorbeugen | en oder der Volkshochschule.
Gesund leben — gesund altern R ]
| k i i
b Geben Sie auf sich acht und gehen

Was gut fiir Ihr Herz ist,
ist auch gut fiir lhr Gehirn.

Dazu gehort auch, sich ausreichend zu bewegen —
150 Minuten pro Woche wiren ideal.

Sie regelmiBig zum Arzt.

Lassen Sie Blutdruck

i » Cholesterin und Blutzucker

erpriifen. GenieRen Sie Alk i
‘ ( ohol in
VerZichten Sie auf Tabakkonsum _

\

@
IA Alzheimer Forschun
—\ Initiative e.V. s
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Welche Fragen sind noch offen geblieben?
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