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Wiirdevolles Leben mit Demenz

Lasst sich das Demenzrisiko senken und wie gehen Betroffene und Angehorige mit einer
Diagnose um? Die kantonale Sensibilisierungskampagne der terzStiftung gibt Auskunft.

Was kann ich tun, um nicht dement zu werden?
Demenz galt lange als Schicksal, Uber das aus-
schliesslich unsere Gene entscheiden. In letzter
Zeit erschienen jedoch einige Studien, die zeigen,
dass bestimmtes Verhalten das Risiko einer
Demenzerkrankung fordern oder auch verringern
kann. Die Forscher fanden 12 Risikofaktoren, die
Demenz beglnstigen kénnen (siehe Tabelle).
Demnach liesse sich das Alzheimer-Risiko zu
40 Prozent durch einen aktiven und gesunden
Lebensstil senken. Doch bei aller Euphorie: Eine
Garantie, nicht dement zu werden, gibt es nicht.

Warum ist Schwerhérigkeit das grésste Risiko?
Menschen, die schlecht horen, ziehen sich hdu-
fig aus dem sozialen Leben zuriick. Sie nehmen
nicht mehr aktiv an Gespréachen teil und schrén-
ken die Zahl ihrer Kontakte ein. Doch unser Ge-
hirn braucht Reize, um leistungsféhig zu bleiben.
Schwerhérige haben gemaéss dieser Studie ein
um 36 Prozent erhohtes Risiko, an Demenz zu
erkranken. Die Investition in ein gutes Horgerat
zahlt sich also aus.

Sport bringt gar nicht so viel. Oder doch?
Isoliert betrachtet kann Bewegung oder Sport
das Demenzrisiko geméss Studie nur um etwa
2 Prozent verringern. Korperliche Aktivitat hat
aber viele winschenswerte Nebenwirkungen
auf das gesamte System. So wirkt sich regel-
massige Bewegung glinstig auf Bluthochdruck
aus, einen der grossen Risikofaktoren fir eine
Demenz. Auch Herz und Muskeln freuen sich
{iber sportlichen Einsatz. Daher unterstiitzt die
Gesundheitsférderung Thurgau das «Blib fit und
mobil»-Training der terzStiftung. Der Herbst-
Zyklus, der an flnf Standorten im Kanton statt-
findet, hat noch freie Platze. Anmeldungen auf
www.blibfitundmobil.ch

Zwolf Risikofaktoren

Anteil an den weltweiten Demenzfallen —

insgesamt diiften die Risikofaktoren 40% aller Falle erklaren

Schwerhorigkeit
geringe Bildung
Rauchen
Depression
soziale Isolation
Hirnverletzung

Bluthockdruck 2%
Bewegungsmangel 2%
Luftverschmutzung 2%

tibermassiger Alkoholkonsum 1
Diabetes 1%
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Gegen die Luftverschmutzung kann ich ja nichts
machen

Stimmt, aber weniger oder gar nicht mehr rau-
chen? Rauchen zahlt zu den drei grossten Risiko-
faktoren. Aufhéren ist schwer, ganz klar. Doch
vielleicht ergibt sich durch Sport und Bewegung
an der frischen Luft ein neues Lebensgefiihl und
das Nikotin wird weniger wichtig.

Freunde halten jung und gesund

Arbeitskollegen fallen weg, die Kinder haben ihr
eigenes Leben. Fir sein soziales Umfeld muss
man vor allem im Alter aktiv etwas tun. Gute
Freunde sind Begleiter fiirs Leben. Doch ein sta-
biler Freundeskreis muss aufgebaut und will ge-
pflegt werden. Je eher, umso besser. Es lohnt
sich! Geistig fit bleiben heisst auch, sich fur die
Menschen in seinem Umfeld zu interessieren.

Eine ehrliche Anerkennung kostet nichts und
kann viel bewirken. Wer offen und neugierig ist
ftir neue Erlebnisse und Kontakte sowie korper-
lich und geistig aktiv bleibt, ist nicht alt.

Demenz ist nicht heilbar, warum soll ich mich
also testen lassen?

Zugegeben: Fir einen Demenztest braucht es
ganz schon viel Mut. Trotzdem sollte man nicht
zégern, wenn es Anzeichen fur eine Demenz
gibt — und das aus mehreren Griinden.

1. Eventuell weisen die Symptome gar nicht auf
Demenz hin, sondern auf einen akuten Vitamin-
mangel, Nebenwirkungen von Medikamenten,
chronische Blutungen im Gehirn oder Schilddri-
senerkrankungen. Solche Ursachen lassen sich
behandeln, wenn sie friihzeitig erkannt werden.

2. Falls eine Demenz festgestellt wird, lasst sich
mit den richtigen Medikamenten der Verlauf in
vielen Fallen verlangsamen.

3. Neben Medikamenten gibt es eine Vielzahl
von Hilfsmdglichkeiten wie Hirnleistungstraining,
Ergo- oder Bewegungstherapie. So belastend
die Diagnose auch ist, fir die Betroffenen und
die Angehorigen ist es eine Klarung, wenn sie
Gewissheit haben, statt mit der Unsicherheit
leben zu missen.

Das Leben geht weiter — auch mit Demenz

Je detaillierter die Wiinsche und Vorstellungen
der Betroffenen geklért sind, desto sicherer kon-
nen die Angehorigen in ihrem Sinne entscheiden,
wenn sie dazu nicht mehr in der Lage sind. Es ist
wichtig, offen tiber Wiinsche, Geflihle und Angs-
te mit Menschen zu sprechen, denen man ver-
traut. Hier gilt: Reden ist Gold, nicht Schweigen.

Fir eine friihzeitige Beratung listet die Internet-
seite www.sozialnetz.tg.ch die vielféltigen An-
gebote des Gesundheits- und Sozialwesens
Thurgau nach Stichworten und Wohnorten auf.

René Kiinzli, terzStiftung

Impulsveranstaltung
«Demenz aus der Sicht der Angehdrigen»

Donnerstag, 11. April, 14.00 Uhr
im «Thurgauerhof», Weinfelden, Eintritt frei

Anmeldung
Telefon: 052 723 37 00
www.demenz-terzstiftung.ch




