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Alrhaimer in Klrze

Alzheimer 58 sine hrnorganische
Erankhoit und dhe haufigste Roim von
Demend. 50t bendnnt nach dem
devtichen Newrologen Alos Alzha-
s, g chie Krankdheit ¢ratmals im Jahe
1506 wrsenschalthch Beschrishen
Ral. Kennzeshnoend fir die Erkran-
kung ist der langsam forischreende
Dintergang von Mervenzelhen und
Menanaeiiantakten, Im Gehifn wan
Alzhsimar- Krinien dind typeche
EnweiEatdagerungen feotrusteien,
Zum Erankiveinsbild gehdoen G-
dachitnis- und Ofsentierungssidrin-
gen. Sprachstorungen, Stdrungen des
Dok wnd Urtelivermidgpans Sowis
Werancenmgen der Perstnischien. Die-
L& SA0TUREEn sind bel den Betroffendn
unierschiediich stark ausgepragt wnd
nthimen im Vertauf cer Erkrankung Tu
Sle machen die BewAtigung des nor-
mmaten Alliagsiebens immer schwbers-
ger Die Patlenten sind funehmend il
Hitfe und Lnterstitzung angewiesen,
e poweeiigen Anforderungen 2n Be-
treuung, Pliege. Theraple und Sratiche
Behandiing sind dabet sehr uner-
schiafich, Crenn Alzhoemer-Kranks
sind keine einhedtliche Gruppe. sondern
indsviduen mit ganz unterschigdiichen
Lebensliaden, Konmpetensen und Dehi-
Ziven, dis in unterschiedichen sozialen
und wirtschafthichen Situationen leben

e, und deshalb schiszr uns cinsozial
aktives Leben vor dieser Keankheft. Mein
Tipp: Verbringen Sde Zeit mit Familbe un<d
Freunden, eogegleren Ske sich in cinem
Vereln = wig ¢inem Musikverein, sinem
Schacheiub odir clnem Sportversin,

3. Kérperliche ARtivitiiten

Damit unsere Vorfahren gendgend zu es-
sen hatten, mussten sle tiglikch mehrere
Sunden Rieperlich akiiv sein. Dabw] galt:
Nur wer sich erinneme, wio &5 Clwas zu ¢g-
w¢n gab oder wo Gelahr laverte, Oberlebie.
Der Hippocampus i3t der cinzige Berelch
unseres Gehilrns, der sich solche melst
cinmaligen Ertebnisse merken kann - uns
das oft &in Leben lang. Aus dicsem Grunad
rept Bewegung wie kaum cine andere Abk-
tivitdt seln Wachsium an, ebenso wie dig
Verjlngung simtlicher &lteren Merven-
zellen. Daher sind kirperlich akuive Men-
sehen In der Regel gelanlg fiter als nicht
aktive. Sie sind auch reskstenter gegen
Stpess und ledden seltener an Depoessio:
nen, Insgesaml schinzt uns Bewegung vor

veerier JE1E - Do mangmdn LT UTICART

Alzheimer und vielen anderen Krankhei-
ten und verlingent 10 unser Leben. Mein
Tipp: Kaulen Siesich clnen Schrittmesser.
Jede Aktivitit zihit und gehimschiizens
e 100000 Schritte pro Tag kommen so
lelcht zusammeen.

4. Gesunde Erndhrung

Als Fischer und Sammler erndhroen sich
unsere Vorfahren von den Frichten des
Wassers (Fische, Muscheln und Krebstie-
re) und von denen des Bodens (Gemiise,
Obsi, Nisse und ebenso vitalstoffreiche
Krauter und Gewlrzel Manchmal kamen
Vogeleier durch MNestriuberel dazu oder
erbeutcte Wildtiere. Wihrend der Mensch
gréferes Wild nach selner Ankunft in
neuen Territorien meist ausrotiete, bikes
ben thm die Meere, Seen und Flisse als
Nahrungsquellen erhalten: Fische und
Megreslribchie ligferten dem Gehimm le-
benswichtige Encrghe und servolle Ra-
stoffe sowle viele Spusenciemente wie
Selen, Magresium, Zink oder Lithiom uned
Viamine wie ¥itamin B1E oder . Auch
hieute noch sind wir auf diese biologisch
wirksamen Stolle angewiesen, wollen wic
unser peistiges Potenzial voll entwickeln
und behalten. Eine entsprechend hirnge-
sunde Erndhiung schiom uns vor Alzhel-
meer wnd verspeichi wns = fm Verglelch zu
alken anderen Arten dér Ernfhrung - das
langste Leben. Meln Tipp: Da Fisch und
Mecresirlchie zur Melge gehen und melst
mit Schadstofen belastet sind, empfehle
Ieh Omega-3-Fetrduren-reiches Algendl
aus Mikroalgen. Nur so kénnen Sie Thren
natfirlichen Bedarf an diesen essentielien

Wirkstoffen sichern,

5. Schlaf

Mittags, wenn dig afrikanizche Sonne
senkrechtn vom Himmel brannpte, rubhien
sleh unsere Vorfahren im Schatten aus.
Auch die Nacht nuizien sle 2um Schiafl
und zur Erhalung. Mein Tipp: Flir unsere
geistige und kirperliche Gesundheit sind

Erholung - dazu gehdrt auch der Mit-
tagsschlal - und ansreichender MNacht-
schilaf von grdflver Bedeutung: Zum einen
wichst der Hippocampus mur im Schiaf,
Aber auch viele andere Vorginge. dic
unser Gehirn eln Leben lang Immer wel-
ter reifen lassen wnd uns vor Alzhelmer
schittzen, wie zum Beiapiel die Reinigung
des Gehirns von Gifvstafien, bendtigen
deingend diese wiederkehrenden Zelten
der velistindigen Erholung. =

Lektiretipp

Die Broschiee Miteinander akin der
Deutschen Alrheimer Gesellschalt gt
Ansegungon far Aktentaten und Ba-
schiftigingen im Alltag for Menschen
el DErreng - D Broschure, oed JRLEL
g Gherarbeteter Auflage neu gednsck
wiede, richier sich insbesondene an
Angehifige. deb einen Mensthen mil
Demene mi Hause batregen, Denn
ik Demeénzkranken fai e schwer,
sichseibst fu beschaftigen. Um Lange-
wesde, Unzufriedenheit und Unruhe 1y
vermeiden, hoifen Irnpuise von daulen,
e Korper nd Geist annegen. dig
Vorhaneenen Fahigketen erhalten und
Spall machen, Hierzu gibt die Broschi-
e vied{3ltige Anregungen.
Hintergrund: Je nach Moghchieiten
und Interessen kennen Angehsrige und
Erkranicte vieleriol nend wem Haus und
Garten tun, auf Efinnerungsresen’
Goer reale Reisen gehen, Muss und
Kuitur genicfien, alte Hobbys pllegen,
neike Beschaftigingan entdecker

Odef innenen Frsden i der Belgon
und SpenTuRiTat fnden. Stets gilt o5
die Tatigkeiten 50 fu gestalten, dass
Menschin mit Demenz wisder uber-
npch Unteriordert werden Wichlip it
auch, dass Angehbrige sich nicht selbst
Uberfosdern, indosm she pacientos Frai-
Zettaxtivitaten ofganksienen
Menschin ma Demens wallen fhre
Fahigksten mutien, trobz Eintchiin:
kungen stwas Senwolies tun und dabei
Freude haben - dafir snd oft Anne-
gunpen von aulen Natig . SagT Momka
Kaus; 1. Vorsitzende der Dewtschen
Alzheimer Gesallichaft-(DARZS). Die n
der Brafchure enthaltencn Vorschlipe
ECITIsan AL 0 Pracds, won Angoeiid-
ngen. Ehrenamabichen und Profis. die
grofe Erfahrungen bei der Begieitung
Demenzirankern haben Bespedr wer-
den kann die Broschibre fir 4 Euro Gber
den OnSne 5o der DALDS (wnanse
doutscieg-al Fheirmer.di),
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a5 Chardlter, Wer schon zu Schulzeiten

]

H_ﬂli':i'-lase gibt einem Manschen im Mittelpunkt _L nes Ge h

gen seiner Hexennase” gehinselt wurde, sich nich8nehr vod der Seite fotografisren lisst

oder sich gar bei Gesprachen mit seinen Mitmenschen so Slieht, das¥ man nur die Schokoladenseite
sieht. fiir den bedeutet gine Nasenkorrektur der Beginn eines @iibeschwerteren Lebens. ;o
¥ i
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