Allg. Krankenhaus der Stadt Linz l‘ NZ



Mogliche Ursachen dementieller
Erkrankungen bzw. Symptome:

Schéadigende Hirnprozesse wie z.B. bei Alzheimer-
Krankheit

Durchblutungsstérungen - bedingt durch arterioskle-
rotische GefaBveranderungen - im Hirn (vaskulére De-
menz)

Chronischer, d.h. langandauernder Alkoholmissbrauch
Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Chronischer Bluthochdruck

Falsche Ernahrung

Schédel-Hirn-Trauma

Autoimmunerkrankungen wie z.B. Multiple Sklerose
(MS)

Infektionen

Stoffwechselbedingte Demenzen (z.B. bei Leberer-
krankungen oder bei Schilddriisenerkrankungen)

Weitere neurologische Erkrankungen wie z.B. Pick-
Krankheit, Parkinson-Krankheit oder Huntington-
Krankheit

Hirntumor



Medizinische Aspekte:

Kein Tabakkonsum (dadurch wird das Risiko fir Ge-
faBerkrankungen und vaskulare Demenzen reduziert)

Kein GbermaBiger Alkoholkonsum

Gesunde, ausgewogene Ernadhrung (wichtig in diesem
Zusammenhang sind vor allem Vitamin B6, Vitamin
B12, Folsaure, Vitamin C, Vitamin E und Beta-
Karotin)

Ausreichende Zufuhr von Fllssigkeit

Vermehrter Verzehr von Fisch statt Fleisch (vermindert
auch das Risiko einer Alzheimer-Demenz)

Behandlung von Bluthochdruck

Beugen Sie Stress vor bzw. bauen Sie ihn ab (z.B.
durch Entspannungsiibungen wie Muskelrelaxation
oder Autogenes Training)

Gewichtsreduktion bei Ubergewicht

RegelmaBige Einnahme der durch den Hausarzt oder
Facharzt verordneten Medikamente



Wichtige Lebensmittel, um geistig fit zu bleiben (,,Brainfood*):

Vitamin B6 ist vermehrt enthalten z.B. in:

Fisch, Fleisch, Leber, Milchprodukte, Broccoli, Mais, Bohnen, Spinat, Pilze, Linsen, Kartoffeln, Nisse, Bananen,
Vollkornprodukte und Hefe

Vitamin B12 ist vermehrt enthalten z.B. in:
Fleisch, Innereien, Fisch, Milch, Eier sowie Sauerkraut und Sanddorn

Folsaure ist vermehrt enthalten z.B. in:
Weizenkeime, Sojabohnen, Blattgemise (z.B. Spinat und Salat), Tomaten, Kartoffeln,
einige Kohl- und Obstsorten und Vollkornmehl

Vitamin C ist vermehrt enthalten z.B. in:
Sanddorn, frischem Obst und Gemise, insbesondere in Paprika, Zitrusfriichten, Beerenfriichten und Kartoffeln

Vitamin E ist vermehrt enthalten z.B. in:
Getreidekeime, Butter, Nisse und Gemiuise wie Bohnen, Griinkohl, Schwarzwurzeln und Spargel

Beta-Karotin ist vermehrt enthalten z.B. in:
Gelbem bzw. orangem Gemise und Friichten wie Karotten, Kirbisse, Marillen, Mangos, Nektarinen und Pfirsiche,

dunkelgrinem Blattgemiise wie Spinat, Endivien, Kresse und Brokkoli sowie Tomaten, Spargel, Erbsen, Kohl, Mais
und Pflaumen

Fir eventuell auftretende Fragen, die die empfohlene Tagesdosis, die Haltbarkeit der Vitamine, etc. betreffen,
wenden Sie sich bitte z.B. an |hren Arzt oder auch an eine ausgebildete Ernahrungsberaterin oder einen -berater.



Soziale Einfliisse und klinisch-psychologische

Aspekte:

® RegelmaBige, am besten taglich stattfindende geistige
Aktivitat wirkt forderlich auf das Gedachtnis. Fordern
Sie ihr Hirn im Alltag beispielsweise durch:

L.

2.

Kreuzwortratsel 16sen

Gedachtnisspiele wie beispielsweise Memory
oder Puzzles mit Freunden oder der Familie

Versuchen Sie, Telefonnummernvon Angehdrigen
und Freunden aus dem Gedachtnis aufzurufen,
bevor Sie im Telefonbuch nachblattern

Probieren Sie auch Neues aus (z.B. beim
Autofahren eine andere Strecke als die Ubliche)

Versuchen Sie, sich an moglichst viele gelesene
Zeitungsartikel zu erinnern

Trainieren Sie den Wortschatz z.B. beim Wandern
oder Spazierengehen, in dem Sie die Umwelt
(Pflanzen, Bdume, Hauser, etc.) benennen und
beschreiben



/. Das Einkaufen als Gedachtnistest: Versuchen
Sie, sich an alle benétigten Waren zu erinnern
und kontrollieren Sie erst vor der Kassa anhand
des Einkaufszettels, ob Sie auch nichts vergessen
haben

® RegelmaBige, auch am besten taglich durchgefiihrte
korperliche Aktivitat (an der frischen Luft) foérdert
die Durchblutung und ist ein weiterer Schutzfaktor
gegenliber dementiellen Erkrankungen

® Gonnen Sie sich erholsame Entspannungsphasen

® Wenn moglich, Teilnahme an Gedéachtnistrainings,
dabei werden neben verschiedenen Gedachtnis- und
Konzentrationstibungen auch Strategien besprochen,
sich etwas leichter merken zu kénnen. Beispielsweise
durch stilles Wiederholen der Informationen, der
Verknipfung des zu Merkenden mit Bildern oder durch
das Auffinden von Wértern mit gleicher oder ahnlicher
Bedeutung






