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Geistig beweglich bleiben

«Geistig rege bleiben bis ins hohe Alter» — auch das ist ein
viel gedusserter Wunsch. Vom menschlichen Gehirn her ist
das durchaus mdglich, solange es nicht von Krankheiten
geschadigt ist. Unser Hirn ist auch im Alter unglaublich
flexibel, anpassungs- und lernfahig. Es verhalt sich genau
umgqgekehrt zu einer Maschine: Je mehr und je anspruchs-
vollere Aufgaben wir ihm stellen, desto leistungsfahiger
bleibt es!

Wache Neugierde und der Glaube an die lebenslange
Lernfahigkeit halten geistig beweglich, auch im Alter.

Wir lernen zwar langsamer und anders als friher. Aber wir
haben auch ein reiches Wissen angesammelt, in das wir
Neues einordnen und «vernetzen» kénnen. Wenn sich die
Leistungsfdhigkeit des Gehirns drastisch verandert, ist eine
arztliche Abklarung angezeigt.
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Neugierig und offen durchs Leben gehen

Bleiben Sie offen fur Neues und «gwundrig». Sie haben ja jetzt endlich
genug Zeit daftr! Wo liegen Ihre besonderen geistigen Talente? Was
wurde Sie begeistern, lhnen Freude machen, Sie als Herausforderung
reizen? Eine neue Sprache lernen? Sich intensiver in ein vertrautes
Wissensgebiet vertiefen? Ein Haustier anschaffen und betreuen? Lei-
denschaftlich sammeln? Anspruchsvolle Blicher lesen? Ratsel, Denk-
sport- und Rechenaufgaben 16sen? Eine Reise planen? Ins Internet ein-
steigen und Computerkurse belegen? Erinnerungen und Erfahrungen
aufschreiben? Sich gesellschaftlich engagieren, z.B. in einer Freiwil-
ligentatigkeit, in einem Verein, als Leihoma oder Leihopa? Es gibt
Dutzende von Mdglichkeiten.

Die Tage werden dadurch farbiger, interessanter und vielfaltiger, die Kon-
takte zu andern Menschen reicher und lebendiger, und das Alleinsein
wird viel weniger zum Problem! Einige Tatigkeiten starken auch das
Gefuhl, in dieser Gesellschaft wichtig zu sein und einen sinnvollen Bei-
trag zu leisten.

Seien Sie auch an Dingen in lhrem Alltag interessiert: Lesen Sie Zeitun-
gen. Horen Sie Radio. Diskutieren Sie mit andern Uber das Gelesene und
Gehorte. Gelegenheiten dazu lassen sich finden und organisieren. Wer
vielseitig interessiert ist, bleibt interessant als Gesprachspartner, Ge-
sprachspartnerin. Und vergessen Sie nicht: Was Sie geistig beweglich
erhalt, macht Sie auch selbststandiger und unabhangiger.

So bleiben Sie geistig fit

Alte Menschen lernen anders als junge. Neue Informationen «einpau-
ken» und auf Befehl wieder «ausspucken», wie es in Schulsystemen oft
verlangt wird, macht fir sie keinen Sinn. Vor allem dann, wenn das Ge-
lernte keinen Zusammenhang hat mit der jetzigen Lebenssituation. Aber
sie haben ein breites Erfahrungswissen, mit dem sie das neu Gelernte
verkntpfen, es bewerten und einordnen kénnen. Dabei entstehen
tatsachlich neue Verkntpfungen im Gehirn.

Messen Sie sich also nicht am «Prifungslernen». Das brauchen Sie auch
nicht mehr. Freuen Sie sich an jedem Fortschritt und Erfolg. Dass Sie mehr
Zeit dazu bendtigen, ist normal. Und vergleichen Sie sich hochstens mit
Menschen in lhrer Altersgruppe.

Man kann auch mit Seh- und/oder Hérproblemen durchaus geistig fit
bleiben. Es braucht allerdings etwas mehr Geduld und Ausdauer. Die
Uberzeugung, geistig leistungsfahig zu sein, hat auch entscheidend Ein-
fluss auf das Gedachtnis.

Welche geistige Beschéaf-
tigung lockt mich am
meisten?

Was hilft mir, geistig
aktiv zu bleiben?
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Welche Automaten /
technischen Geréte
bereiten mir Miihe in
der Bedienung?

Wie kann ich mir
selber helfen, sie
besser zu beherr-
schen?

Wo gibt es an meinem
Wohnort entsprechen-
de Einfiihrungen oder
Kurse?

Hier ein paar nutzliche Tipps

Sorgen Sie dafir, dass Sie sich gesund ernahren und vor allem genug
trinken. Nur so kann Ihr Gehirn gut arbeiten.

Regelmassig korperliche Bewegung hilft, denn der Geist turnt immer
mit! Ihr Gedachtnis bleibt langer und besser erhalten.

Benutzen Sie mehrere Wege, um sich Neues anzueignen: darUber
etwas horen, selber dartber lesen, es sich vorfihren lassen, es selber
mit Unterstitzung ausprobieren. So entstehen eher neue VerknUp-
fungen im Gehirn.

Wenn Sie sich etwas besonders gut merken wollen, lesen Sie laut da-
riber und erzéhlen Sie das Gelesene anschliessend einer interessier-
ten Person.

Notieren Sie sich, Schritt fur Schritt, in Ihren eigenen Worten, wie z.B.
ein Gerat bedient wird, damit Sie wenn nétig nachschlagen kénnen.

Stellen Sie sich in Gedanken Abldufe vor und notieren Sie sich dann,
was nacheinander geschehen soll (z.B. wenn Sie eine Reise planen,
wenn Sie ein aufwandiges Meni kochen, beim Einkaufen).

Nehmen Sie Dinge zusammen, die zusammengehoren (z.B. beim
Einkaufen alles fur die Vorspeise, den Hauptgang, das Dessert).

Gehen Sie in lhnen angemessenen Schritten vor, um Neues zu lernen
und Erfolg zu haben (z.B. beim Erlernen einer neuen Sprache, einer
handwerklichen Tatigkeit und spater auch bei Alltagsverrichtungen,
z.B. nur fur einen Tag einkaufen, nicht fur die ganze Woche).

Entwickeln Sie Lernstrategien wie z.B. Eselsbriicken.

Suchen Sie sich geistige Tatigkeiten, die fur Sie wichtig sind und
Sinn machen: Was bringt mir das fr meinen Lebensalltag, fir meine
Zufriedenheit, meine Stimmung, meine Gesundheit, was bringt es der
Gesellschaft? Das motiviert.

Automaten und technische Gerate

Nicht nur im Alter, aber besonders in dieser Lebensphase kénnen bei
ganz gewdhnlichen Alltagssituationen Angst und Unsicherheitsgefihle
aufkommen: beim Losen einer Fahrkarte, beim Bezug von Geld am
Banco- oder Postomaten, beim Bedienen des Fernsehers, des Video-
rekorders, eines neuen Handys usw.
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So kénnen Sie diese Probleme Uberwinden und neues Selbstver-

trauen gewinnen

Lesen Sie die Anleitung in Ruhe durch. Meistens wird die Anwendung
schrittweise mit Text und Symbolen erldutert. Probieren Sie alles sorg-
faltig und langsam aus.

Lassen Sie sich ein neues oder unvertrautes Gerat von einer Fachper-
son erkldren und Uben Sie mit ihr.

Bitten Sie gezielt um Hilfe, wenn Sie auf einen neuen Automaten /
ein neues technisches Gerat treffen. Kinder und Jugendliche z.B. ge-
hen viel selbstverstandlicher und ungezwungener damit um und hel-
fen gern.

Markieren Sie wichtige Kndpfe und Tasten, indem Sie farbige Punk-
te aufkleben.

Halten Sie die vorgegebenen Sicherheitsanweisungen ein (z.B. Kon-
tokarte und Code separat aufbewahren. Den Code fir sich behalten.
Sich durch keine fremden Personen beobachten lassen).

Besuchen Sie entsprechende Einfiihrungen/Kurse, um Automaten/
technische Gerate im 6ffentlichen Raum bedienen zu lernen. Z.B. bei
den Kantonalorganisationen von Pro Senectute Schweiz, bei lhrer
Kirchgemeinde, an der Volkshochschule.

Ein Personalcomputer (PC) mit Internetanschluss kann fur Sie eine
neue interessante Welt er6ffnen. Ob Sie nun speziel- ) =
le Seniorenseiten im Internet anklicken, sonstwie im <’_3. ?(

Internet surfen wollen, Ihre Buchhaltung mit dem /e -'};Lg(]&
Excel-Programm fuhren mochten usw., die Kanto- %\)
nalorganisationen von Pro Senectute Schweiz bieten r>\’ / I|
Computerkurse fir Senioren und Seniorinnen an. i “‘“-my
Oder Sie nehmen «Compi-Stunden» bei Ihren Enkeln!

Bleiben Sie dran, dann verliert sich die Angst vor High-Tech-Geraten
bald und sie werden zur spannenden Herausforderung.

Wo kann ich die Bedie-
nung des Computers,
des Handys erlernen?
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Was macht mir Sorgen
punkto Gedéchtnis und
geistiger Fahigkeiten?

Welche Bemerkungen
in dieser Richtung
haben Freunde oder
Angehdrige gemacht?

Wenn geistiger Leistungsverlust
Sie beunruhigt

Es gibt einen ganzen Formenkreis von Hirnerkrankungen, welche die geis-
tige Beweglichkeit und Leistungsfahigkeit fortschreitend beeintrachtigen.
Sie alle werden unter dem Begriff Demenz zusammengefasst. Die Alz-
heimerkrankheit ist die am haufigsten festgestellte Form von Demenz.
Stellen Sie bei sich oder Ihrem Partner / Ihrer Partnerin Warnzeichen fest
wie die nachfolgend aufgefihrten, sollten Sie diese unbedingt arztlich
abklaren lassen. Nur so lasst sich feststellen, ob es sich wirklich um eine
Demenzkrankheit handelt oder um eine psychische Stérung (z.B. eine
Depression) oder eine altersbedingte Einschrankung (z.B. Schwerhérig-
keit). Bereiten Sie sich auf ein Abklarungsgesprach vor, indem Sie mog-
lichst genau aufschreiben, was Sie beunruhigt und was Sie feststellen.

Welches sind Warnzeichen einer Demenz?

e Wortfindungsstérungen

e \erhaltensanderungen

e Orientierungsschwierigkeiten
e Erkennungsstérungen

e Schwierigkeiten, sich im Alltag zurechtzufinden

Beispiele
— Sie verlegen pl6tzlich Dinge.

— Sie koénnen sich nicht mehr an Abmachungen erinnern, die mit Ihnen
getroffen wurden (z.B. Daten fir Einladungen, Treffpunkte fir einen
Ausflug).

— Sie irren sich zeitlich (z.B. Tageszeit, Jahreszeit) und 6rtlich (z.B. das
Auto im Parkhaus nicht mehr finden, das Geb&dude des Zahnarztes
nicht mehr erkennen).

— Sie kdnnen Dinge nicht mehr mit dem richtigen Namen bezeichnen.

— Sie verlieren das Interesse an Dingen, die Ihnen bisher wichtig waren.

Viele dieser Anzeichen beginnen schleichend und wiederholen sich im-
mer wieder. Sie werden sich dessen gewahr und versuchen dann wahr-
scheinlich, die Situation erfinderisch in den Griff zu bekommen. Oftmals
merken Freunde und Angehdrige, dass sich Ihre Verhaltensweise veran-
dert. Vielleicht werden Sie darauf angesprochen.
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Vielen alteren Menschen féllt es schwer, solche Verdnderungen vor sich
selbst und vor Angehérigen einzugestehen, aber es ist wichtig!

Man weiss heute, dass mit einer frihzeitigen Diagnose und entsprechen-
der Therapie viele Demenzkrankheiten glinstig beeinflusst werden kénnen.
Auch wenn Sie sich diesbeziiglich Sorgen machen oder Angst davor
haben, wenden Sie sich damit an lhren Hausarzt.

Versuchen Sie aufzuschreiben, in welchen Situationen Sie Schwierig-
keiten haben und wie sich diese bemerkbar machen. Bringen Sie diese
Notizen zum Erstgesprach mit. Das erleichtert die arztliche Abklarung
sehr.

Die Schweizerische Alzheimervereinigung hat eine entsprechende Bro-
schiire herausgegeben mit dem Titel «Alzheimer? — Friherkennung ist
wichtig». Darin finden Sie weiterfihrende Angaben und Hinweise.

Wohin gehe ich zur
Abklédrung?
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Meine Notizen






