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Regelmassige koérperliche Betatigung an der frischen Luft kann Nervenzellen zur
Erneuerung anregen. (Foto: wix)

Es ist ein warmer Sommertag. Martin
Lindner sitzt in seinem Rollstuhl an einem
halbschattigen Platzchen. Er hatte sich an
diesem Morgen fir ein hellblaues Hemd,
hellgraue Hosen und Sandalen
entschieden. In seiner rechten Hand liegt
ein rechteckiges hellblaues kleines Kissen.
Die Augen halt Martin die ganze Zeit Gber
geschlossen, auch im Wachzustand. Seine
Frau Natascha ist wieder zu Besuch
gekommen. Sprechen kann Martin Lindner
schon eine ganze Weile nicht mehr. Friher
einmal arbeitete er als Tiefbauingenieur.
Seit zwdlf Jahren lebt er nun in einem Heim
in der Zentralschweiz, wo ihn seine Frau
taglich besucht.

Die Schweizerische Alzheimer-
vereinigung geht schatzungsweise von
hunderttausend Demenzkranken in der
Schweiz aus. Demenz ist meist die Folge
einer chronisch fortschreitenden Erkrankung
des Gehirns. Durch den kontinuierlichen
Verlust von Gehirnzellen bzw.
Durchblutungsstérungen im Gehirn nimmt

die Hirnmasse ab. Dies fuhrt oft zur
Alzheimer- oder vaskularen Demenz. Martin
Lindner leidet nicht nur an einer vaskularen
Demenz, er hat auch Herzprobleme und
Diabetes.

Demenz-Erkrankungen treten vor dem
65. Altersjahr dusserst selten auf, nehmen
jedoch mit steigendem Alter zu. Die davon
betroffenen Bereiche sind: Konzentration,
Sprache und Gedachtnis, so Dr. Jorge D.
Pamplona-Roger, Verfasser des Buches
«Heilkrafte fir den Koérper - Ein
Praxishandbuch». An Alzheimer oder
anderen Formen von Demenz erkrankten
bekannte Personlichkeiten wie zum Beispiel
der ehemalige US-Prasident Ronald
Reagan oder der amerikanische Fernseh-
Inspektor Columbo.

Demenzsymptome koénnen aber auch

andere Grinde haben: Depressionen,
Schadel-Hirn-Trauma und erlittene
Schlaganfalle, erklart Chirurg Jorge D.
Pamplona-Roger. Hinzu kommen Blut- c
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hochdruck, erhohter Cholesterinspiegel, Missbrauch von
Alkohol und Medikamenten und haufiger Fernsehkonsum. Der
deutsche Schauspieler Harald Juhnke war fir seinen
Alkoholmissbrauch bekannt und erkrankte schliesslich an
einer Art Amnesie namens Korsakow-Syndrom. Dies lasst
sein gelegentlich sonderbares Verhalten in der Offentlichkeit
vermuten.

Das Risiko einer Alzheimererkrankung nimmt bei starkerer
geistiger Aktivitat und mit héherem Bildungsgrad ab. (Foto: wix)

Nach Angaben von «Canadian family physician — Le médecin de famille canadien»
(Band 52, Februar 2006, S. 200-207) sind verschiedene vorbeugende Massnahmen gegen
Demenz «nicht unbedingt geeignet, den Verlauf einer bereits diagnostizierten Alzheimer-
Krankheit guinstig zu beeinflussen.»

Ausreichende Bewegung und gesunde Ernadhrung kénnen sich positiv auswirken. Dartber
hinaus empfiehlt Dr. Jorge D. Pamplona-Roger, auf Nikotin, Kaffee und Alkohol zu verzichten
und den Verzehr von Fleisch zu beschranken. Dafir sollte man und frau viel frisches Obst und
Gemiise, Nusse und ungesattigte Fettsauren in den Mentplan einbauen.

Erlernen einer neuen Sprache oder eines Musikinstruments, Ausdauersportarten oder
Gartenarbeit regen die Bildung neuer Vernetzungen zwischen den Nervenzellen im Gehirn an.
«Menschen, die im Alter zwischen 20 und 60 Jahren korperlich aktiv bleiben, haben ein
nachweislich geringeres Risiko, im Alter an Alzheimer zu erkranken», ist Dr. Jorge D.
Pamplona-Roger Uberzeugt. Ein Tag Erholung in der Woche und sechs bis acht Stunden
Schlaf seien weitere Punkte, die es zu beachten gelte. Dadurch kénnten Gedachtnisausfalle,
depressive Stimmung und die Abnahme des Wahrnehmungsvermégens reduziert werden.

Die pensionierte Arztin Natascha Lindner hat in den vergangenen Jahren Folgendes
gelernt: «Auch die schlechten Sachen, richtig schlimmen Sachen im Leben helfen uns, zu
wachsen und uns zu verandern im positiven Sinne, geduldiger und gitiger zu werden sowie
Verstandnis fir andere aufzubringen.»

Ausreichend Schlaf und Ruhepausen helfen, die
Gedachtnisleistung und Kognition zu erhalten. (Foto: wix)

Eine Ernahrung mit wenig gesattigten Fetten und
Cholesterin verbessert die Sauerstoffversorgung
des Gehirns. (Foto: wix)
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