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In Zusammenarbeit mit einem Facharzt für  Neu-
rologie oder Psychiatrie können im Einzelfall 
auch weitere Untersuchungen sinnvoll sein.

Welche Behandlungsmöglichkeiten gibt es?

In best immten Fällen � ndet sich eine Grund-
erkrankung, die man wirksam behandeln kann. 
Deshalb sollte auch möglichst  früh diagnost i-
zier t werden. Abhängig von der Art und dem 
Schweregrad einer Demenz kann durch spe-
zielle Medikamente ein Fortschreiten der Er-
krankung verzöger t werden. Bei Symptomen 
wie Unruhe, Aggressivität, Depression oder 
nächtlichem Umherwandern können vom Arzt 
eingesetzte Medikamente die Beschwe rden 
verringern. Für viele in der Werbung angebo-
tene rezeptfreie Präparate (Vitamine etc.) fehlt 
jedoch ein Wirksamkeitsnachweis!

Sehr wichtig sind verschiedene Aktivierun gs-
verfahren, tägliche Beschäftigung und Be-
wegung,  eventuell Ergotherapie und künst-
lerische Therapien. Besonders wichtig ist die 
ausreichende Unterstützung der Angehörigen, 
um sie vor Erschöpfung und damit verbunde-
nen Erkrankungen zu bewahren.

Fazit

Regelmäßige körperlich e Aktivität senkt ef-
fektiv das Risiko für Schlaganfall, Demenz und 
Herz-Kreislauferkrankungen. Schon 15 Minu-
ten täglich entfalten eine große Wirkung. Je 
intensiver man sich betätigt, desto größer wird 
der Nutzen. Dabei sollte Überforderung aber 
unbedingt vermieden werden! Jede Aktivität 
zählt! Beginnen Sie heute damit und trauen Sie 
sich von Woche zu Woche ein wenig mehr zu! 
Sie werden die Wirkung bald spüren.
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Körperliche Aktivität - großer
Effekt - keine Nebenwirkungen
Nach wissenschaftlichen Erkenntnissen (inklusi-
ve der Ergebnisse des INVADE-Projektes) senkt 
regelmäßige körperliche Aktivität das Schlagan-
fallrisiko um etwa 30 % und verringert auch die 
Rate an Herz-Kreislauf-Erkrankungen (z.B. Herz-
infarkt). Darüber hinaus gibt es Hinweise, dass 
das Risiko einer späteren Entwicklung einer De-
menz durch regelmäßige körperliche Aktivität 
um 20-30% % reduziert werden kann.

Allerdings darf das Training nicht übertrieben wer-
den, dann entstehen auch keine unerwünschten 
Nebenwirkungen. Es gibt nur wenige Medikamente, 
die einen so großen vorbeugenden Nutzen für die 
Gesundheit haben, wie regelmäßige Bewegung.

Ursache dieser Wirkung ist ein positiver Einfl uss 
der Muskeltätigkeit auf zahlreiche Körperprozesse: 
So kommt es zu einer Blutdrucksenkung, einer Ge-
wichtsabnahme, einer Verhinderung oder Verbesse-
rung einer Zuckerkrankheit, einer Senkung der Blut-
fette und zu einer geringeren Neigung zur Bildung 
von Blutgerinnseln. Hinzu kommen eine verbesser-
te Hirndurchblutung und möglicherweise auch die 
Ausbildung neuer Gefäße oder Nerven im Gehirn.

Bewegung oder Sport -
was und wie viel davon?

Empfohlen wird, möglichst 3 Mal/Woche mindes-
tens 30 Minuten kontinuierlich körperliche Aktivi-
täten zu betreiben; alternativ täglich 15 Minuten 

am Stück. Alle Betätigungen, die Muskeln und 
Kreislauf aktivieren, sind geeignet: Spazieren-
gehen, Wandern, Treppensteigen, Gartenarbeit, 
Schwimmen, Radeln - alles gilt. Es kommt darauf 
an, dass Gelenke und Muskeln bewegt und das 
möglichst der Kreislauf angeregt wird. Optimal 
ist es, wenn der Puls ansteigt und Sie ein wenig 
ins Schwitzen kommen. Hilfreich kann auch ein 
einfacher Fitness-Tracker sein, der Schritte und 
gegebenenfalls den Puls erfasst. Falls eine Er-
krankung vorliegt oder Sie neu mit dem Training 
beginnen, sollten Sie Ihren Arzt nach einem ge-
eigneten Bewegungsablauf fragen.

Wissenswertes zum Thema 
Schlaganfall
In Deutschland erleiden jedes Jahr ca. 250.000 
Menschen einen Schlaganfall. Nach Herz-
krankheiten und Krebs ist der Schlaganfall die 
dritthäufi gste Todesursache, aber er ist der 
häufi gste Grund für Behinderung und Pfl ege-
bedürftigkeit. Ein Schlaganfall entsteht meist 
über eine Durchblutungsstörung des Gehirns, 
seltener kann als Ursache auch eine geplatzte 
Ader im Gehirn vorliegen.

Wie erkennt man einen Schlaganfall?
Ein Schlaganfall ist gekennzeichnet durch ein 
plötzliches Auftreten von

• Lähmungen von Gesicht, Armen und oder Bein
• Taubheit oder Gefühlsstörung im Gesicht,
   Arm und oder Bein
• Problemen beim Sprechen
• Blindheit, Sehstörungen oder Doppelbilder
• Gangstörung oder Schwindel

Wissenswertes zum Thema Demenz

Unter Demenz versteht man eine fortschreitende, 
mindestens 6 Monate bestehende Erkrankung 
mit Störungen von Gedächtnis, Denken, Orientie-
rung, Auffassung, Rechnen, Lernfähigkeit, Spra-
che oder Urteilsvermögen. Betroffene Menschen 
werden zunehmend abhängig von Hilfe durch 
Angehörige oder Pfl egepersonen, da sie sich in 
ihrem Alltag immer weniger zurechtfi nden. Als Ur-
sache fi ndet sich meist ein Abbau in bestimmten 
Hirnregionen und häufi g spielen Durchblutungs-
störungen des Gehirns oder mehrfache Schlag-
anfälle eine zusätzliche Rolle. Körperliche Akti-
vität kann auf alle genannten Störungen und zur 
Vorbeugung einen sehr günstigen Einfl uss haben.

Wie diagnostiziert man eine Demenz?
Meist fallen zuerst den Angehörigen Gedächt-
nisstörungen auf, die die Betroffenen nicht be-
merken oder nicht wahrhaben wollen. Möglichst 
bald sollte dann ein Arzt hinzugezogen werden. 
Die genaue Erhebung der Krankengeschichte 
(Anamnese), eine körperliche Untersuchung mit 
neurologischem und psychiatrischem Befund so-
wie die Durchführung eines Gedächtnis-Tests sind 
der erste Schritt. Die gegebenenfalls erforderliche 
weitere Diagnostik umfasst zumindest Blutunter-
suchungen (Blutbild, Vitamin B12-Spiegel, Blutzu-
cker, Leberwerte, Nierenwerte, Blutsalze, Schild-
drüsenfunktion, Entzündungswerte) und eine 
Bildgebung des Gehirns (Kernspintomografi e).
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Regel: Täglich 15 Minuten oder wöchent-
lich 3 Tage x 30 Minuten - Jeder Schritt, 
jede Aktivität zählt!

Jede Minute zählt: Ein Schlaganfall ist im-
mer ein Notfall und jeder Verdacht muss so-
fort weiter abgeklärt werden. In den ersten 
Stunden ist die Behandlung am effektivsten.


