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Demenz-Servicezentrum fur die Region
Bergisches Land

In Tragerschaft der Evangelischen Stiftung Tannenhof i

Arnd Bader

Diplom-Sozialwissenschaftler

Wissenschaftlicher Mitarbeiter (Universitat)

Aufbau, Leitung Demenzberatung

Aufbau, Leitung Heim (demenzspezifisch)

Demenz-Servicezentrum Bergisches Land

Freiberuflicher Berater, Dozent & Trainer

geférdert ven:

_.-.':'.-._ Evangelische Stiftung Tannenhof
Eaa isatian, Piacs e Ak 75{ LASBESVERBANBE  \\\w\.demenz-service-nrw.de amBlbmms  Fachkrankenhaus fiir
ddddddddddddddddd en Y BER PFLEGERASHEN -... ...- Psychiatrie, Psychotherapie,
"EER"  Ppsychosomatik und Neurologie



Landesinitiotive Demenz-Service

,Es ist nicht nur eine Frage wie alt
man wird, sondern wie man alt wird.* “
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Salutogenese

,Die Salutogenese
fragt (...) nicht
danach warum

Menschen krank
werden, sondern wie
sie es schaffen, trotz

widriger Umstande
gesund zu bleiben.”

Aaron Antonovsky
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Wie wird man ein guter Schwimmer in m
einem reilenden Strom ??7?
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Beispiel Demenz
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Kumulatives Risiko fur die Entstehung _voh Demenz-
erkrankungen (mittelschwer und schwer) im Altersverlauf* ===

(*nach Bickel, 1995)

100 | _'

- Samtliche Demenz-
formen '

= Alzheimer Demenz

—— Vaskulére Denzenz.

SonstigeDemenz-
formen :

kumulatives Risiko %]

[Alier)
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Demenzperspektive 2001

Die Alzheimer-Krankheit

 Zeichen

— Verwirrtheit, Gedachtnis-, Sprach- und Orientierungsstérungen,

Verianderung von Stimmung, Verhalten und Personlichkeit,
Verlust der Allitagsfunktionen

* Verlauf

— schleichend beginnend, langsam fortschreitend, variabel
— Einteilung in drei Stadien (leicht, mittel, schwer)

 Ursachen

— in den meisten Fallen unbekannt
— selten vererbt

* Risikofaktoren
— Alter, Geschlecht, ApoE4, Bildung
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Demenzperspektive 2007

DERBRIEGEL.

Wie neue Nervenzellen entstehen

Laufen; Lieben, Lesen

DAS FITNESSPR
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Demenzperspektive 2010
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Altersvorsorge 2015 [io)=

Nordrhein-Westfalen =% Bergisches Land
(Erkenntnisse aus der Forschung zum Thema ,Demenz & Pravention*) v

{ 1. Intellektuelle Heraus-

_ _ forderungen suchen
wissenschaftlich begrindete

Tipps, um die
Leistungsfahigkeit des
Gehirns zu erhalten und

auch kérperlich gesund
ZU bleiben

Sozial aktiv bleiben
Mehr bewegen
Mediterrane Kost
Stress reduzieren

Schlafqualitat erh6hen

b ARAAMLS Ao AR

Medizinische Probleme
behandeln lassen
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Medizinische Probleme friihzeitig |33 ]......

"9

behandeln lassen!!! v

]
Risikofaktoren bei vaskularer Demenz:

Nikotin- und tbermaliger Alkoholkonsum
Bluthochdruck

Diabetes mellitus
Herzrhythmusstdrungen

Erhohte Blutfettwerte

Ubergewicht

Bewegungsmangel

I o A o o R o A o R o S

Blutgerinnungsstorungen
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Risikopravention von Alzheimer ?!

, EIN gesunder
Samtliche Risikofaktoren L ebensstil mit

far die Alzheimer- taglicher Bewegung
Demenz nach dem 65. im Freien und eine

Lebensjahr sind Mittelmeerdiat
vaskulare

— = reduzieren nicht nur
Risikofaktoren. das Risiko von

Herzinfarkt und
Krebs, sondern auch

H.H. Kornhuber von der Neurologischen

13
Universitatsklinik Uim von Demenz.
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Sport als das zentrale Mittel der
Gesundheitsforderung

AN __ Die Heilkraft
B8/ "ﬁ\ des Sports

-
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Grundlegende philosophische
Weisheit

“Alle Teile des Korpers, die eine
Funktion haben, werden
gesund, wohlentwickelt und
altern langsamer, sofern sie mit
Mass gebraucht und in Arbeiten
gelbt werden, an die man
gewohnt ist. Wenn sie aber nicht
benutzt werden und trage sind,
neigen sie zur Krankheit,
wachsen fehlerhaft und altern

” :
schnell Hippokrates ca. 400 v. Chr.
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Sport als 0

,Breitband-Therapeutikum® %%

Heilmitiel Sport

Auswirkungen von sportlicher
Akiivitat auf den Organismus
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Den Alterserkrankungen einfach

~davonlaufen*
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Spater altern s
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Nutrition Research

Landesinitiotive Demenz-Service
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— Btomarker- Muskelmasse Kraft, meta-
bolischer Umsatz, Fetl;ante:! aerobe

Kapazitat, Biu‘lzx.fckertclerarlz, Blutdrucik,
Knochendichte, Zusammenscetzung der
Bilutfette, Korpertemperaturreguherung

inaktiver Lebensstil

Trainingsbesinn:
Kraft uand Ausdauer

=

Srea et :
Alter i3 Fahsren

Queille: Prinzip der komprirnmiesrten Morbiditst, nach Hurran

Cenfer on Aging der Tufts tniversity in Boston
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Laufen entspricht der Natur des
Menschen !!!

,Menschen laufen seit 3,6 Millionen Jahren (...)
Dabei ist die Gehfahigkeit des Menschen bis ins
hohe Alter heute weniger fir die Flucht von
Raubtieren und die Suche nach Nahrung ,
sondern zur Vermeidung von
Pflegebedurftigkeit und

Heimunterbringung von herausragender
Bedeutung®

Dr. med. Ralph Schomaker

in 42 Tipps fur 42 Kilometer: Die Lauffibel (2013)
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Laufen ist keine Option — Laufen ist
eine biologische Notwendigkeit !!!

,Menschen in den westlichen Industrienationen
verlieren heutzutage bis zu ihrem 80.
Lebensjahr beinbetont bis zu 50 % ihrer
Muskulatur ! Ursache ist weder Alter noch
Genetik, sondern ein weitgehend sitzender
bewegungsarmer Lebensstil in Beruf und

Freizeit. Der Durchschnitt der Mitteleuropaer lauft
weniger als 1000 Schritte (630 — 730 m) am Tag!“

Dr. med. Ralph Schomaker

in 42 Tipps fur 42 Kilometer: Die Lauffibel (2013)
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Dr. med. Ralph Schomaker
unterstreicht

Regelmalliges Ausdauertraining ...

1 erhoht Ihre Stressfahigkeit und mentale Leistungsfahigkeit

O

erhoht Ihr ,gute* HDL-Cholesterin und senkt das ,schlechte
LDL-Cholesterin

verringert Ihr Diabetesrisiko

verringert Ilhren Blutdruck

senkt Ihr Herzinfarkt — und Schlaganfallrisiko

starkt Ihr Immunsystem

senkt Ihr Risiko an Dickdarm- und Brustkrebs zu erkranken
SENKT IHR RISIKO, AN DEPRESSION ODER DEMENZ ZU

Evangelische Stiftung Tannenhof
Fachkrankenhaus fiir

Psychiatrie, Psychotherapie,

Psychosomatik und Neurologie
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Annals of Internal Medicine ‘ ARTICLE

Exercise Is Associated with Reduced Risk for Incident Dementia
among Persons 65 Years of Age and Older

Eric B. Larson, MD, MPH; LI Wang, M5; James D. Bowen, MD; Wayne C. McCormick, MD, MPH; Linda Terl, PhD; Paul Crane, MD, MPH;
and Walter Kukull, PhD
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Age during the Study, y

Persons who exercised 3 or more times per week were more likely to be
dementia-free than those who exercised fewer than 3 times per week.
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Prof. Dr. Wildor Hollmann:

,Gabe es eine Pllle, die die
moglichen Eigenschaften von
Sport und Bewegung In sich
vereinigen wurde, mit welcher
Dramaturgie wiirde wohl ein
solches Medikament gefelert ?“

wamws Evangelische Stiftung Tannenhof
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Altern ist beeinflussbar !l ==&

[0 1/4 altern wir unserem
genetischen Programm
gemal.

0 1/4 wird bestimmt durch das,
was bis zum 50. Lebensjahr
passiert ist: Krankheiten oder
auch der erreichte
soziobkonomische Status.

0 1/2 bestimmen die
Lebensumstande Alter - ob
wir Sport treiben, uns gesund
ernahren, etc.
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, Pro-Aging*“

~b Auf der Basis eines
48 naturlichen und
| bewussten
Umgangs mit der
Lebenssituation
Alter ist die
Bewegung (der
Sport) die beste
Voraussetzung,
gesund und aktiv alt
ZU werden.
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.Schwache Glieder in der Kette"

Motorische Erhohies
Defizite Sturzrisiko
o o s
Sefbstandigheit Demenzerkrankung Akttt
Psychische Kognitive
Folgan “chadigung
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Eine Literaturempfehlung ! =55

PMiegepraxis » Altenphege

Mary Marshall Kate Allan

«lch muss nach ,Dieses Buch ist all denen
Hausée»

von uns gewidmet, die
enschen . .
Ruhelos umherBoIeCl X crstehen einmal an einer Demenz

leiden werden, in der
Hoffnung, dass wir dann
Im Freien gehen und
den Regen auf unseren
Gesichtern spiren
konnen.“
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Laufend bleiben !!!
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_Evidenzbasiert ?!1“

Effektivitat
von korperlichen Training bei Demenz
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