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Wie kann man das
Demenzrisiko verringern?

Gill Livingston vom University College in
London hat 2020 eine Ubersicht ber
Risikofaktoren in der Fachzeitschrift
,Lancet® veroffentlicht und folgende
Risikofaktoren fur die Entwicklung einer
Demenz zusammengetragen.

Nicht-veranderbare Einflussfaktoren:
= Alter, Geschlecht, Genetik

Beeinflussbare Risikofaktoren:

=  UbermaRiger Alkoholkonsum,
Kopfverletzungen,
Luftverschmutzung, geringe Bildung,
Bluthochdruck, Horminderung,
Rauchen, Fettleibigkeit, Depression,
korperliche Inaktivitat, Diabetes,
seltene soziale Kontakte

Eine Einflussnahme auf diese 12
Risikofaktoren konnte bis zu 40 % der
Demenzerkrankungen verhindern oder

verzogern. Losungen stellen daher
offentliche  Gesundheitsprogramme &
individuell ~ zugeschnittene  praventive

Interventionen dar.?!
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,FINGER* Praventionsstudie

FINGER war eine grol3 angelegte finnische
Studie zur Verbesserung oder
Aufrechterhaltung der kognitiven Funktion
und der Verringerung des Risikos eines
kognitiven Ruckgangs bei alteren
Risikopersonen (kardiovaskulare Risiko-
faktoren, Alterung und Demenz). Fir die
zwel-jahrige Intervention wurde ein mehr-
dimensionaler Ansatz genutzt, bei dem
folgende Risikofaktoren adressiert wurden:
Ernahrung, Bewegung, kognitives Training
sowie Uberwachung korperlicher
Risikofaktoren. Verglichen wurde dieser
mehrdimensionale Ansatz mit einer re-
gularen  Gesundheitsberatung in  der
Kontrollgruppe.

Die Ergebnisse dieser langfristigen Studie
deuteten darauf hin, dass eine multi-
dimensionale praventive Intervention die
kognitive Leistungsfahigkeit von alteren
Menschen mit erh6htem Demenzrisiko aus
der Allgemeinbevolkerung verbessern oder
erhalten kann.? Die multidimensionale
Intervention ist nachfolgend im Detall
nachzulesen ¥

https://pubmed.ncbi.nim.nih.qov/25771249/
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PraventionsmalRnahmen: ,Bleiben Sie fit"

Die WHO hat zudem eine Richtlinie zur Risikoverringerung des kognitiven
Rickgangs veroffentlicht und auf folgende Aspekte hingewiesen?:

= Korperlich aktiver Lebensstil

= Einleitung von Interventionsmalinahmen bei =
Tabakabhangigkeit

» Gesunde, ausgewogene Ernahrung/
mediterrane Ernahrung

= Reduzierung von Alkoholkonsum

= Kognitives Training

= Soziale Teilhalbe und Unterstlitzung
=  Gewichtskontrolle (Vermeidung von Ubergewicht)
= Senkung bzw. Kontrolle des Bluthochdrucks

» Senkung des Cholesterinspiegels

» Behandlung von Diabetes, in Form von Medikamenten und/oder
Lebensstilinterventionen

» Behandlung von Depressionen, in Form von Antidepressiva und/oder psychologischen
Interventionen (psychologische Behandlungen, Reaktivierung sozialer Netzwerke etc.)

»  Frdherkennung von Horverlust & Nutzung von Horgeraten bei Horverlust

Zudem gibt es Beispiele fiir ganzheitliche Ansatze, die Kérper und Geist verbinden*:
= Wandern

= Spielen eines Musikinstrumentes zum selber Nachlesen...
* Tanzen
* Yoga Ganzheitliche

Richtlinie Anséatze

Bei Fragen wenden Sie sich gerne an uns:
2 E-Mail: demenznetzwerk@dzne.de

Wenn Sie den Newsletter ebenfalls nutzen mdchten, um auf lIhre Forschungsarbeit bzw. -
ergebnisse oder Praxisarbeit aufmerksam zu machen oder auf der Suche nach Teilnehmenden

fur Ihre Projekte sind, nutzen Sie hierfir gerne den Nutzerbereich der TaNDem Homepage
unter www.demenzversorgung-forschungsnetzwerk.de
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