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Schutze dein Gehirn: Tipps zur Demenz-
Vorbeugung in unserer Region!

Erfahren Sie, wie Sie mit einfachem Gehirntraining und
einem gesunden Lebensstil Demenz vorbeugen kénnen.
Tipps und Informationen.

NACHRICHTEN AG

Deutschland - Die Sorge um Demenz ist in unserer Gesellschaft
allgegenwartig. Aktuell leben rund 1,8 Millionen Menschen in
Deutschland mit dieser Krankheit, die bislang nicht heilbar ist.
Experten empfehlen jedoch, aktiv vorgebeugt werden kann. t-
online.de hebt hervor, dass ein frihzeitiges Engagement in
Gehirntraining unerlasslich ist. Dabei zeigen sich vielfaltige
Wege, wie man die geistige Fitness im Alter durch simple
Malnahmen erhalten kann.

Die Forderung geistiger Aktivitat spiegelt sich in einer Vielzahl
von empfehlenswerten Hobbys wider, von neuen sprachlichen
und kunstlerischen Betatigungen bis hin zu Gesellschaftsspielen.
Es erforderte jedoch mehr als nur einfache Denksportaufgaben,
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um die neuronalen Strukturen im Gehirn aktiv zu halten.
Fernsehen gilt als nicht ausreichend anregend fur eine
nachhaltige Gehirnfitness. Vielfaltige und regelméalige
Herausforderungen fur das Gehirn sind von grof3er Bedeutung.

Praventive Maldhahmen zur
Demenzvorbeugung

Zusatzlich zur geistigen Betatigung spielen korperliche
Gesundheit und Lebensstil eine entscheidende Rolle. Ein
gesunder Lebensstil reduziert das Risiko fur Demenz signifikant.
Dazu zahlt insbesondere die regelmallige korperliche
Betatigung, die nicht nur die Durchblutung des Gehirns fordert,
sondern auch den Abbau kognitiver Fahigkeiten verlangsamt,
wie wegweiser-demenz.de berichtet. Auch eine ausgewogene
Ernahrung, wie die mediterrane Kuche, die reich an Obst,
Gemuse und gesunden Fetten ist, wird als schitzend
empfunden.

Wichtige Risikofaktoren, die es zu beachten gilt, umfassen unter
anderem Bluthochdruck, Diabetes und Ubergewicht. Diese
Faktoren sollten nicht nur behandelt, sondern auch praventiv
angegangen werden. Die Deutsche Alzheimer Gesellschaft e.V.
halt Programme zur Aufklarung uber Rauchverzicht und
mafdvollen Alkoholkonsum bereit, um diese Risikofaktoren zu
minimieren. Laut Dr. Johannes Niel3en vom Bundesinstitut fur
Offentliche Gesundheit (BIOG) mussen die Menschen in der
Gesellschaft verstarkt fur die Pravention von Demenz
sensibilisiert werden.

Soziale Interaktion und gemeinschaftliches
Engagement

Ein weiterer Aspekt, der nicht vernachlassigt werden darf, ist die
soziale Interaktion. Regelmaliger Austausch und aktive
Teilnahme an gesellschaftlichen Aktivitaten kbnnen das
Demenzrisiko zusatzlich senken. Studien zeigen, dass Menschen,


https://www.wegweiser-demenz.de/wwd/medizinisches/praevention

die kulturellen Aktivitaten nachgehen und soziale Kontakte
pflegen, seltener an Demenz erkranken. Die Integration von
Bewegung in den Alltag ist ein weiteres, oft Ubersehenes
Element der Demenzpravention. Die Anwendung Apps wie ,,Up &
Go* zur Testung von Kraft und Gleichgewicht steht kostenlos zur
Verfugung und kann dazu dienen, Sturzrisiken frihzeitig zu
erkennen.

Insgesamt erfordert der praventive Ansatz zur
Demenzvorbeugung die Kombination aus geistiger, korperlicher
und sozialer Aktivitat. Materialien, die Uber die Nationalen
Demenzstrategie der Bundesregierung bereitgestellt werden,
sind besonders wertvoll. Die Kampagne ,,Geistig fit bleiben — mit
10 MaRnahmen Demenz vorbeugen®, und weitere
Informationsangebote sollen Fachkrafte dabei unterstutzen, das
Thema aktiv zu besprechen und zu handeln, um das
Bewusstsein in der Bevolkerung zu schérfen, so wie auch
deutsche-alzheimer.de betont.
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