JEANNE FURST FRAGT NACH

«DEMENZ KANN MAN
AKTIV VORBEUGEN»

Alle 16 Minuten
erkrankt in

der Schweiz
eine Person

an Demenz.
Doch gezielte
Massnahmen
senken das
Risiko, sagt die
Hirnforscherin
Barbara Studer.

— Interview Jeanne Fiirst
und Fabienne Eichelberger

Barbara Studer, viele
Menschen setzen auf
Kreuzwortritsel oder
Sudokus, um geistig fit zu
bleiben. Reicht das aus?
Leider nicht. Unser Hirn ist an-
spruchsvoller. Beim Losen von
Knobelaufgaben wird nur ein
bestimmter Bereich trainiert.
Wichtig ist aber, moglichst viele
Hirnareale zu aktivieren.

Wie gelingt das?

Sehr gut sind Tétigkeiten, bei
denen das Hirn und der Korper

Barbara
Studer, 41,

ist Neuro-
wissenschaft-
lerin und
Griinderin von
hirncoach.ch

Beim Jonglieren
oder Tanzen wird das
Hirn gefordert.

gefordert sind - etwa Jonglieren
oder Tanzen. Entscheidend sind

aber auch der Lebenswandel
und die Einstellung: Wer denkt:
«Ich werde sowieso vergesslich»,
bei dem trifft das auch eher ein.
Demenz ist jedoch kein unab-
wendbares Schicksal. Man kann
aktivvorbeugen. Zu den Praven-
tionsmassnahmen zéhlen etwa
eine gesunde Erndhrung, Bewe-
gung, erholsamer Schlaf, soziale
Kontakte sowie die Bereitschaft,
stetig Neues zu lernen.

Ab welchem Alter sollte
man mit gezieltem
Hirntraining anfangen?
Demenzprivention ist ein le-
benslanger Prozess. Besonders
ab dem mittleren Alter ist Hirn-
fitness entscheidend, weil hier
Weichen gegen kognitiven Ab-
bau gestellt werden. Wichtig ist
auch, chronischen Stress zu ver-
meiden. Ab dem Pensionsalter
sollte man sich weiterhin geistig
fordern - da die Herausforde-
rungen des Berufs wegfallen -

und zugleich auch die koérperli-
chen Aspekte im Auge behalten.
Was meinen Sie damit?
Ein unbehandelter Horverlust ist
eine grosse Gefahr fiir die Hirn-
gesundheit. Wird friih ein Hor-
gerit eingesetzt, halbiert sich das
Demenzrisiko — Ahnliches gilt
firs Sehvermdgen. Menschen
mit Hor- und Sehschwiche feh-
len wichtige Impulse, die das
Hirn stimulieren, und sie ziehen
sich oft aus dem sozialen Leben
zurlick. Einsamkeit schadet dem
Hirn zusitzlich. Auch Blutdruck
und Cholesterinwerte sollten re-
gelmassig kontrolliert werden.
Weshalb?

Bei einem zu hohen Blutdruck
werden die Hirnareale nicht
mehr ausreichend mit Sauerstoff
versorgt. Ein erhohter Choles-
terinwert kann zu Verkalkungen
der Gefisse fithren. Beides be-
glinstigt den Abbau gewisser
Hirnstrukturen.

Was lédsst sich mit einem
gezielten Hirntraining

und einem gesunden
Lebensstil erreichen?
Gedéchtnistraining allein redu-
ziert das Demenzrisiko um etwa
2 Prozent. Passt man zudem sei-
nen Lebensstil umfassend an,
lasst sich das Demenzrisiko um
bis zu 50 Prozent verringern und
der Ausbruch einer Demenz um
rund zehn Jahre verzégern. m

Jeanne Fiirst, 64, moderiert die
Sendung «Gesundheit heute» und stellt
Expertinnen und Experten Fragen.

IN DER NACHSTEN SENDUNG am Samstag, 20.9.2025,

18.10 Uhr auf SRF 1 PERSONLICHKEITSSTORUNG Es gibt
Menschen, die Probleme damit haben, soziale Kontakte

zu knilipfen und mit anderen zu interagieren. Personlichkeits-
storungen sind haufig die Ursache. Welche Massnahmen

konnten ergriffen werden?
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