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Geistig und korperlich
aktiv bleiben, sowie
achtsam Alterwerden.

Eine Informationsbroschtire fiir Menschen, die ihre
geistige und korperliche Fitness aktiv fordern méchten -
in jedem Alter und egal, ob mit oder ohne Demenz.

Wir kénnen den Wind nicht dndern,
aber die Segel anders setzen...
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Die vorgelegte Broschire soll Ihnen Informationen tiber verschiedene
Einflussfaktoren auf das Alterwerden geben, die Sie selbst beeinflussen kénnen.
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Einflussfaktoren
fiir ein aktives
Alterwerden
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Vorwort

Es gibt viele Einflussfaktoren, die ein gesundes Alterwerden unterstiitzen
und das Risiko einer dementiellen Erkrankung vermindern kénnen.

Auch Menschen mit einer dementiellen Erkrankung kénnen selbst dazu
beitragen, den Verlauf der Erkrankung positiv zu beeinflussen.

Die folgenden aufgelisteten Faktoren sollen [hnen helfen, einige Lebensbereiche
mit Verbesserungspotential zu erkennen und Schritt fiir Schritt Ihre kérperliche
und geistige Leistungsfahigkeit aktiv zu férdern.

Nehmen Sie sich Zeit, tiber diese Faktoren nachzudenken - vielleicht treffen
einige Faktoren nicht auf Sie zu oder es gibt keinen Bedarf fiir Anderungen.

Gehen Sie achtsam mit sich, lhren Gefiihlen und lhren Emotionen um -
das Alterwerden ist mit vielen Verdnderungen verbunden, die Sie selbst
beeinflussen kénnen.

Markieren Sie die Faktoren, an denen Sie arbeiten mochten. Uberlegen Sie, ent-
weder allein oder zusammen mit Angehdrigen, Freunden oder lhrer Hauséarztin/
Ihrem Hausarzt, wie Sie diese Faktoren auf dem Weg des Alterwerdens - mit
oder ohne Demenz - verdandern kénnen.

Setzen Sie sich realistische und erreichbare Ziele - jeder noch so kleine Schritt
bringt Sie auf Ihrem Weg des aktiven Alterwerdens weiter.



Wichtige beeinflussbare Faktoren
fiir ein geistig und kérperlich aktives,
sowie achtsames Alterwerden

Empfehlungen/Beispiele und Hinweise

Faktor
Gesundheitsverhalten

Diese Faktoren konnen Sie selbst und aktiv durch |hren Lebensstil und Ihr
Gesundheitsverhalten beeinflussen.

@ Korperliche Aktivitat

[ mdchte ich beeinflussen

Bewegen Sie sich regelmaRig 3 - 5 x/Woche flir 30 — 60 min. Es werden
insgesamt 150 min/Woche mit mittlerer Intensitdt oder 75 min/Woche mit
hoherer Intensitat empfohlen. Zusatzlich werden 1 - 2 x/Woche muskel-
kraftigende Ubungen empfohlen.

Beispiele: Zugiges Spazierengehen, Radfahren, Schwimmen, Wandern -
bei hoherer Intensitat beginnen Sie zu schwitzen und schneller zu atmen.

Beispiele: muskelkraftigende Ubungen mit Gewichten oder Gymnastikbidndern

Hinweis: Es ist vollkommen in Ordnung, wenn Sie diese Ziele nicht immer ganz
erreichen. Hauptsache, Sie bleiben regelm&Rig in Bewegung. Bewegung darf Sie
fordern, soll aber immer Freude bereiten und nie Schmerzen verursachen.




(*) Geistige Aktivitat
[ ] méchte ich beeinflussen

Unter geistiger Aktivitdt wird jede Art von Tatigkeit verstanden, die die
Leistungsfahigkeit des Gehirns fordert und férdert. Die Aktivitaten kdnnen

z.B. praktischer/handwerklicher, musikalischer, rechnerischer oder sprachlicher
Art sein, aber auch mit Bewegung verbunden sein. Aktivitdten, die mehrere
Bereiche beinhalten oder mit sozialer Aktivitdt verbunden sind, sind besonders
wichtig (z.B. Tanzen, gemeinsames Musizieren).

Empfehlung: Versuchen Sie, geistige Aktivitaten mehrmals pro Woche fest in
Ihren Alltag zu integrieren. Versuchen Sie sich bei den Aktivitaten zu fordern,
aber vermeiden Sie Uberforderung. Wihlen Sie Aktivititen, die lhnen Freude
bereiten. Beziehen Sie auch Freunde oder Familie in lhre Aktivitaten mit ein
oder nehmen Sie an Gruppenangeboten teil.

(C Schlaf

[ ] méchte ich beeinflussen

Schlaf ist lebensnotwendig und wichtig fiir unsere korperliche wie auch geistige
Leistungsfahigkeit. Erwachsene bendtigen durchschnittlich 7 bis 9 Stunden
Schlaf taglich. In hohem Lebensalter kann auch ein kurzer Mittagsschlaf zu
einem gesunden Schlafverhalten zghlen. Schlafstérungen kénnen z.B. das
Einschlafen und/oder das Durchschlafen betreffen. Ein wichtiger Hinweis auf
eine Schlafstérung ist, wenn Sie Ihren Schlaf als nicht erholsam empfinden oder
unter starker Tagesmudigkeit leiden. Wenn Sie das Gefuihl haben, dass lhre
Lebensqualitat durch eine schlechte Schlafqualitdt beeintrachtigt ist, sollten Sie
eine Neurologin/einen Neurologen aufsuchen.

Empfehlung: Fir eine gute Schlafqualitdt ist eine gute Schlafhygiene wichtig.
Schlafhygienische MaRnahmen sind z.B.: Regelm&Rige Zubettgehzeiten und
Schlafdauer, kein Alkohol, Koffein oder anstrengende Aktivitaten vor dem
Zubettgehen, kiihle und angenehme Schlafumgebung schaffen, kein Fernsehen
oder Lesen im Bett.




0 Flussigkeitszufuhr

[ ] méchte ich beeinflussen

Nehmen Sie mindestens 1.5] Fliissigkeit pro Tag zu sich — beachten Sie, dass der
Flussigkeitsbedarf bei hohen Temperaturen, starker kérperlicher Aktivitat, aber
auch bei Erkrankungen wie Durchfall oder Erbrechen, deutlich ansteigt. Decken
Sie lhren Flussigkeitsbedarf z.B. mit Wasser, ungesiiSten Tees und gespritzten,
frischen Fruchtsaften. Flissigkeit kann auch durch frisches Obst, Salate oder
Suppen zugefthrt werden. Trinken Sie ab einem Alter von 60 Jahren regelmalig
und bevor Sie Durst versplren — mit steigendem Lebensalter nimmt Ihr Durst-
geflihl ab und subjektiver Durst tritt erst auf, wenn Sie bereits einen Flissig-
keitsmangel haben - dieser kann zu Verwirrtheit, Schwindel und reduzierter
geistiger Leistungsfahigkeit fuhren.

Empfehlung: Verwenden Sie einen Wasserkrug oder z.B. eine Thermoskanne,
um sich sicher mit ausreichend Flissigkeit zu versorgen - so behalten Sie den
Uberblick tiber Ihre Fliissigkeitsmenge. Wenn Sie Medikamente einnehmen,
trinken Sie bei jeder Einnahme mindestens ein Glas Wasser.

© Erndhrung

[ ] méchte ich beeinflussen

Ob Mischkost, vegetarisch oder vegan - unsere Erndhrung hat einen groBen
Einfluss auf unsere kdrperliche, geistige und auch psychische Gesundheit.

Die Auswahl der Lebensmittel, ihre Zubereitung und der Verzehr spielen eine
wichtige Rolle fur eine gesundheitsférdernde Erndhrung.

Ihre Erndhrung sollte Ihren Néhrstoff- und Energiebedarf decken und aus
Kohlenhydraten, EiweiR, frischem Obst und Gemuse, Ballaststoffen, Vitaminen
sowie moglichst ungesattigten Fetten und ausreichend Flussigkeit bestehen.

Empfehlung: Nahrungsmittel frisch kaufen - dann frisch zubereiten - dann gut
kauen und erst dann schlucken.

Die Einnahme von Nahrungserganzungsmitteln ist nur bei Mangelerscheinungen
notig. Grundsatzlich sollten Sie frisch zubereiteten Speisen den Vorzug vor
Fertiggerichten geben.




== Rauchen

[ ] méchte ich beeinflussen

Rauchen ist ein wichtiger Risikofaktor fiir Erkrankungen, wie Lungenkrebs und
andere Formen von Krebs, Herzinfarkt, Schlaganfall und Demenz. Rauchen ist
schidlich fiir Ihre Gesundheit.

Empfehlung: Mit dem Rauchen aufhéren ist empfohlen und kann lhre Gesund-
heit noch verbessern, auch, wenn Sie schon viele Jahre rauchen. Suchtbera-
tungsstellen kdnnen Sie dabei unterstiitzen, rauchfrei zu werden.

X Alkoholkonsum

[ ] méchte ich beeinflussen

RegelméaRiger Alkoholkonsum (taglich oder mehrmals wochentlich) sollte
vermieden werden und erhoht das Risiko fuir z.B. Lebererkrankungen, Blut-
hochdruck und auch Demenz. Als ein riskanter Alkoholkonsum gilt bereits eine
Konsummenge von o.5l Bier oder % | Wein pro Tag — bei Frauen etwas weniger.

Empfehlung: Wenn Sie téglich oder wchentlich Alkohol in riskanten Mengen
konsumieren, sollten Sie versuchen, die Trinkmenge zu reduzieren — wenn Sie
trotz aller Bemuihungen Ihren Alkoholkonsum nicht reduzieren kénnen, sollten
Sie Hilfe bei Ihrer Hausarztin/lhrem Hausarzt oder einer Suchtberatungsstelle
in Anspruch nehmen.

Meine Notizen:




Faktor korperliche
Gesundheit

Diese Faktoren kdnnen Sie z.B. bei einer jahrlichen Vorsorgeuntersuchung bei
Ihrer Hausarztin/lhrem Hausarzt besprechen, abklaren und/oder behandeln
lassen.

Kérpergewicht
[ ] méchte ich beeinflussen

Sowohl zu hohes als auch zu niedriges Kérpergewicht kann der Gesundheit
schaden. Ihr empfohlenes Idealgewicht kénnen Sie z.B. bei lhrer Hauséarztin/
Ihrem Hausarzt berechnen lassen.

Ubergewicht zu reduzieren, sollte durch eine Erndhrungsumstellung UND mehr
korperlicher Aktivitat erreicht werden.

Ihre Hauséarztin/Ihr Hausarzt oder Didtassistentin/ Didtassistent bzw.
Erndhrungsberaterin/Erndhrungsberater kénnen Sie dabei beraten.

Hinweis: In hohem Lebensalter sollte eine Gewichtsabnahme unter das
empfohlene Idealgewicht vermieden werden. Wenn Sie ungewollt mehrere
Kilogramm abnehmen, sollten Sie lhre Hausarztin/lhren Hausarzt kontaktieren.




& Blutzucker

[ ] méchte ich beeinflussen

Wenn Sie an erhohtem Blutzucker im Rahmen einer Zuckerkrankheit (Diabetes
Mellitus) leiden, sollte diese mit didtetischen Manahmen (diabetesgerechte
Erndhrung) und gegebenenfalls auch medikamentds behandelt werden. Lassen
Sie Ihre Blutzuckerwerte regelmaRig kontrollieren und besprechen Sie lhre
Einstellung mit lhrer Hausarztin/lhrem Hausarzt.

Empfehlung: Vermeiden Sie besonders Zuckerarten wie Rohzucker und Speisen,
denen Zucker zugesetzt wurde.

Hinweis: Auch in nicht sti§ schmeckenden Fertigprodukten (z.B. Pizza,

Saucen) kann viel Zucker enthalten sein. Ein schlecht eingestellter Diabetes
Mellitus erhoht das Risiko z.B. fir Herzinfarkt, Schlaganfall und Demenz. Zu
niedrige Blutzuckerwerte kénnen zu Symptomen wie Schwindel, Schwache und
reduzierter geistiger Leistungsfahigkeit fuhren.

2 Blutfette

[ ] méchte ich beeinflussen

Die Blutfette kdnnen mit einem Blutlabor (am besten niichtern) bestimmt
werden. LDL als eine Form von Cholesterin ist mit einem erh6hten Risiko
fur Arteriosklerose und damit z.B. fuir Herzinfarkt, Schlaganfall und Demenz
verbunden.

Unglnstige Fette (gesattigte Fettsduren) sind besonders in fettem Fleisch und
Fertigprodukten enthalten. Niitzliche Fette (ungesattigte Fettsduren) sind
besonders in pflanzlichen Fetten (z.B. Olivendl, Rapsdl, Leindl) enthalten.

Empfehlung: Der regelméaRige Konsum von tiberwiegend nutzlichen Fetten ist
wichtig, um den Bedarf z.B. an fettldslichen Vitaminen zu decken - es werden
etwa 30g/Tag empfohlen.




2, Blutdruck

[ ] méchte ich beeinflussen

Wenn Sie bei lhrer Blutdruckselbstmessung mehrmals Werte tiber oder deutlich
unter 140/90 mmHg messen, sollten Sie eine mogliche Erkrankung bei lhrer
Hausarztin/lhrem Hausarzt oder Ihrer Internistin/Ihrem Internisten abklaren
lassen. Bluthochdruck ist mit einem erhéhten Risiko fiir z.B. Herzinfarkt,
Schlaganfall und Demenz verbunden - auch zu niederer Blutdruck kann z.B.

zu Schwindel fuhren. Erhohter Blutdruck kann durch Erndhrungsumstellung,
Gewichtsreduktion UND mehr kérperliche Aktivitat positiv beeinflusst werden
- oft ist auch eine zusatzliche medikament6se Therapie indiziert.

Empfehlung: Messen Sie lhren Blutdruck regelméRig zu Hause. Wenn die
Werte zu hoch sind, wenden Sie sich an lhre Hausarztin oder lhren Hausarzt
und versuchen Sie, sich mehr zu bewegen und eventuell Ihre Erndhrung
umzustellen.

£ Impfungen
[ ] méchte ich beeinflussen

Mit zunehmendem Alter wird unser Immunsystem schwacher und der Koérper
wird anfilliger fir Infektionen. Manche Viren und Bakterien kénnen tber das
Blut oder die Nerven ins Gehirn gelangen und dort direkt oder indirekt zu
Entziindungsprozessen, GefaRschadigungen oder Durchblutungsstérungen
fuhren. Impfungen kénnen vor schweren Infektionen mit bestimmten Erregern
schiitzen und das Immunsystem stimulieren. Ab dem 60. Lebensjahr werden z.B.
Impfungen gegen Influenza (Grippe), Herpes Zoster (Erreger der Gurtelrose),
Pneumokokken sowie Auffrischungsimpfungen gegen Diphtherie, Tetanus und
Pertussis empfohlen. Besonders die Impfungen gegen Influenza und Herpes
Zoster kdnnen das Risiko flir Demenz reduzieren.

Empfehlung: Sprechen Sie mit Ihrer Hausdrztin/lhrem Hausarzt tiber mogliche
Impfungen - Impfungen, insbesondere gegen Grippe und Herpes Zoster,
konnen gefdhrliche und schmerzhafte Infektionen verhindern oder lindern.




(9 Horen

[ ] méchte ich beeinflussen

Gutes Horen ist wichtig, um aktiv mit der AuRBenwelt zu kommunizieren und
wichtige Informationen zu verstehen. Unser Gehirn wird durch akustische Reize
(Sprache, Klange, Gerdusche) stimuliert und geistig wie emotional aktiviert.
Fehlt diese Stimulation durch eine Hérminderung, steigt das Risiko, nicht

mehr am sozialen Leben teilhaben zu kénnen. Auch die Wahrscheinlichkeit, an
Demenz zu erkranken, steigt.

Empfehlung: Eine Horgerateversorgung sollte so frith wie moglich erfolgen,
damit sich Ihr Gehirn an die nun wieder gehorten akustischen Reize gewhnen
und diese auch verarbeiten kann.

63 Sehen

[ ] méchte ich beeinflussen

Gutes Sehvermogen ist wichtig fur die selbststandige Bewaltigung des
Alltags, aber auch fir die sichere Bedienung von Gerdten und die Teilnahme
am StralBenverkehr. Es erleichtert auch geistige Aktivitaten wie Lesen oder
Schreiben. Visuelle Reize aktivieren und stimulieren unser Gehirn. Ein Mangel
an solchen Reizen fiihrt zu einer Abnahme von Netzwerken des Gehirns und
erhsht das Risiko fir Demenz.

Empfehlung: Eine Anpassung von Sehhilfen und deren regelmaRige
Verwendung ist eine wichtige MaRnahme zur Demenzpravention.

Meine Notizen:




Faktor psychisches
Wohlbefinden

Diese Faktoren kénnen Sie selbst durch einen achtsamen Umgang mit Ihren
Gefiihlen, Emotionen und lhrem sozialen Umfeld beeinflussen.

oQo

7= Soziale Isolation/Einsamkeit

[ ] méchte ich beeinflussen

Soziale Kontakte sind sowohl auf der emotionalen als auch auf der geistigen
Ebene sehr wichtig. Der persénliche Kontakt zu Menschen aktiviert und fordert
das Gehirn. Emotionale Ndhe und die Moglichkeit, Informationen, aber auch
Sorgen, Angste und freudvolle Erlebnisse mit anderen teilen zu kénnen, sind
wesentlich fur die psychische Gesundheit und verhindert Einsamkeit.

Empfehlung: Suchen Sie regelmafRig, wenn moglich zumindest 2x pro Woche,
langeren Kontakt zu Menschen. Laden Sie diese zu sich ein oder planen Sie
gemeinsame Aktivitaten.

Depression

[ ] méchte ich beeinflussen

Die Depression ist eine der haufigsten psychiatrischen Erkrankungen - etwa
jeder vierte bis flinfte Mensch erkrankt mindestens einmal in seinem Leben
daran. Typische Symptome sind Traurigkeit, Antriebslosigkeit, Lustlosigkeit,
Hoffnungslosigkeit und Schlafstérungen. Sie vermindert die Lebensqualitat
und erhoht auch das Risiko, an einer Demenz zu erkranken. Depressionen sind
psychotherapeutisch und auch medikament&s gut behandelbar.

Hinweis: Forderlich sind eine positive Grundeinstellung und Optimismus.
Optimismus kann die Funktionen unseres Immunsystems stérken, Angste
reduzieren und vor Depressionen schiitzen.

Empfehlung: Wenn Sie die oben genannten Symptome bei sich wahrnehmen
oder Gedanken haben, sich das Leben nehmen zu wollen, sollten Sie dringend
eine Arztin oder einen Arzt aufsuchen.



Y4
L Stress

[ ] méchte ich beeinflussen

Bei Stress kann zwischen positivem (Eustress) und negativem (Distress) Stress
unterschieden werden. Positiver Stress kann helfen, Herausforderungen zu
bewiltigen und die Motivation und das Engagement fir Tatigkeiten zu steigern.
Negativer Stress ist mit Uberforderung verbunden und fiihrt zu psychischen
Symptomen (z.B. Angstlichkeit, Nervositit, Reizbarkeit, Niedergeschlagenheit)
und/oder kdrperlichen Beschwerden (z.B. Kopfschmerzen, Midigkeit,
Verdauungsbeschwerden, Bluthochdruck, Verspannungen). Auch eine
verminderte Denkleistung kann mit negativem Stress verbunden sein (z.B.
verminderte Konzentration, erhohte Ablenkbarkeit, Geddchtnisstérungen).

Empfehlung: Es ist sinnvoll, sich realistische Ziele zu setzen und
Herausforderungen anzunehmen. Wenn Sie Freude daran haben, diese Ziele
zu erreichen und Energie daftir aufbringen kénnen, sind Sie auf dem richtigen
Weg. Fihlen Sie sich zunehmend tberfordert und verlieren Sie die Lust oder
Motivation, lhre Ziele zu erreichen, versuchen Sie, mogliche Hindernisse zu
erkennen. Hinterfragen oder tiberdenken Sie lhre Ziele und bewerten Sie diese
gegebenenfalls neu.

Hinweis: Wir lernen auch aus Riickschlagen und Misserfolgen.

Meine Notizen:
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