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“Wie bleibe ich fit im Kopf?”
Immer rasanter verändert sich unsere Welt. Die Informationsgesellschaft – das soll die Zukunft sein. 

Permanentes Lernen und die Vermehrung von Wissen – das bestimmt unseren Alltag. Wer kann da noch mithalten?

Trainingsprogramme sprechen bestimmte Fähigkeiten des Gehirns an und sollen fit halten. Was steckt wirklich dahinter?

In der SPRECHSTUNDE zeigen die bekannten Schauspieler Ellen Schwiers (Forsthaus Falkenau) und Gert Burkard (BR-Tatort) Techniken, die die Wahrnehmungs- und Verarbeitungsgeschwindigkeit des Gehirns verbessern. Ein Gedächtnistrainer bietet praktisch verwertbare Tipps für den Alltag.

Doch ist das Gehirntraining auch ein Garant für geistige Fitness im Alter?

Können diese Methoden auch gegen Erkrankungen wie Alzheimer vorbeugen? Welche Rolle spielen körperliche Bewegung, soziale Kontakte und sinnliche Erfahrungen? 

Was Neues auf uns zukommt, welche Erfahrungen bis jetzt gemacht wurden, das können Sie in der SPRECHSTUNDE sehen.

Gehirn und Gedächtnis


Unser Gehirn ist in zwei Hirnhälften unterteilt. Diese sind durch Nervenfasern miteinander verbunden. So kommt es zu einem ständigen Informationsaustausch zwischen den beiden Hirnhälften.
Die linke Hirnhälfte übernimmt andere Aufgaben als die rechte. Links sind beim Rechtshänder das Sprachzentrum und die Verarbeitung von mathematischen Aufgaben angesiedelt. Rechts stehen die Raumvorstellung und bildliche Darstellung von Informationen im Mittelpunkt. So wird bei handwerklichen Tätigkeiten eher die rechte Hälfte beansprucht, bei intellektuellen Prozessen die linke Hälfte.

Linke Hirnhälfte:
Sprachinformation
Sprachliche und numerische Verarbeitung
Analytisches und Logisches Denken
Intellekt
Rechte Hirnhälfte: 
Bildinformation räumlich-figürliche Verarbeitung
konkret-anschauliche Leistungen
synthetisches, ganzheitliches Denken
Intuition

(Nach: Lehrl, S. & Fischer, B. (1987). Selber denken macht fit. Ebersberg: Vless. S.79)

In Bruchteilen von Sekunden entscheiden wir, welche Wahrnehmungen aus der Fülle von Informationen nur kurzfristig oder länger behalten werden. 
Im Kleinhirn werden Bewegungsabläufe und Gewohnheiten gespeichert.
Das „deklarative“ Gedächtnis sammelt Episodisches und semantische Informationen wie Namen, Sprache, Erfahrungen. 
Die Sinneseindrücke werden im so genannten sensorischen Speicher für ¼ bis 2 Sekunden aufbewahrt. Die Information wird danach entweder gelöscht oder an das Kurzzeitgedächtnis weitergegeben.
Im Kurzzeitgedächtnis wird die Information verschlüsselt und für etwa eine ½ Minute festgehalten. Maximal sieben Informationen können gleichzeitig aufgenommen werden. Nach einer begrenzten Zeit wird die Information entweder gelöscht oder in das Langzeitgedächtnis weiter geleitet.
Gelangt eine Information erst einmal in das Langzeitgedächtnis, wird sie auf Dauer festgehalten. Dieser Speicher gilt als das eigentliche Gedächtnis. Diese im Langzeitgedächtnis verankerte Information kann nach einer gewissen Zeit - wenn sie über längere Zeit nicht benötigt wurde - ins Unterbewusstsein absinken. Sie kann aber auch lebenslang der bewussten Erinnerung zugänglich bleiben. Die Aufnahmefähigkeit des Langzeitgedächtnisses ist fast unbegrenzt.

Was gespeichert wird, hängt stark von unseren Gefühlen ab sowie von der Art, wie wir die Informationen vernetzen. Deshalb ist es so wichtig, dass wir alles, was wir uns merken möchten, mit Bildern, Tönen, Gerüchen, Geschmäckern oder besser noch mit lebendigen Geschichten und Ereignissen verknüpfen. Das Gehirn muss dabei wie ein Muskel ein Leben lang trainiert werden. Wirkungsvolle Übungen sind zum Beispiel: Täglich den Inhalt eines einmal gelesenen Zeitungstextes mündlich wiederzugeben oder aus den Stichworten eines Einkaufszettels eine phantasievolle Geschichte zu entwickeln. 

Neue Hoffnung für Alzheimerpatienten

Alzheimer Demenz bedeutet den unaufhaltsamen Untergang von Hirngewebe. Dieser Prozess führt nach fünf bis zwanzig Jahren zum Tod, bis heute ohne Aussicht auf Heilung. Der Leidensweg bedeutet den zunehmenden Verlust geistiger Fähigkeiten, bis hin zur vollkommenen Hilflosigkeit.

Die Ursache der Alzheimer Erkrankung ist unbekannt. Mit fortschreitendem Alter erhöht sich das Risiko, an dieser Form der Demenz zu erkranken. Schwere Verletzungen des Gehirns durch Unfälle oder zum Beispiel beim Boxsport erhöhen das Risiko, an Alzheimer zu erkranken ebenso wie Hirnhautentzündungen oder Sauerstoffmangel.

Auch die Ernährung muss als Ursache berücksichtigt werden: Eine zuckerreiche und fetthaltige Ernährungsweise und erhöhte Cholesterinwerte werden auffallend oft bei Alzheimerkranken festgestellt. Die Wissenschaft betrachtet dies als einen Hinweis darauf, dass eine lebenslange gesunde und ausgewogene Ernährung mit einem hohen Anteil an ungesättigten Fettsäuren ein Schutz vor Alzheimer sein könnte.

Die Bedeutung des Schlafes für Erkrankungen wie Alzheimer wird zur Zeit untersucht. Forscher gehen davon aus, dass ein Mangel an REM-Schlaf für Alzheimer von Bedeutung ist. Diese Schlafphase, in der sich die Augen bei geschlossenen Lidern schnell bewegen (Rapid-Eye-Movement), gilt als Tiefschlafphase. Dieser Ansatz könnte bedeuten, dass eine durch Medikamente verlängerte REM-Schlafphase neue therapeutische Möglichkeiten bietet. Einige Schlafmittel, wie Antidepressiva, Antihistaminika und Neuroleptika, die bei Schlafstörungen, Depressionen usw. eingesetzt werden, verringern nachweislich den Traumschlaf. Vielleicht wird auf diese Weise Alzheimer sogar angestoßen.

Wichtig ist eine frühzeitige Diagnose der Erkrankung, weil die Ärzte im Anfangsstadium das Fortschreiten noch durch Medikamente verlangsamen können.

Ein wichtiger Baustein sind dabei neuropsychologische Untersuchungen. Das Hauptaugenmerk liegt dabei auf der Überprüfung der Gedächtnisfunktion, deren fortschreitender Verlust das Kernsymptom der Alzheimererkrankung ist. Eine Diagnose mit immerhin bis zu 95%iger Sicherheit bieten die verschiedenen bildgebenden Verfahren wie PET (Positronen-Emissions-Tomographie), CT (Computertomographie) und MRT (Magnetresonanztomographie). Umfang des Gehirns und der Gehirnstoffwechsel können auf diesem Wege dargestellt werden. Ist die Gehirn-Aktivität niedriger als bei Gesunden oder zeichnet sich eine Schrumpfung des Gehirns ab, lässt dies auf Alzheimer schließen. Eine endgültige Gewissheit bringt bislang jedoch nur die Gewebeanalyse einer Autopsie – nach dem Tod des Betroffenen.

Das Projekt SIMA


Das Institut für Psychogerontologie der Universität Erlangen-Nürnberg hat in den 90er Jahren unter der Leitung von Prof. Dr. Wolf D. Oswald ein interdisziplinäres Projekt mit der Bezeichnung: SIMA = Selbständigkeit im höheren Lebensalter ins Leben gerufen. 


Ergebnisse:

Eine Kombination aus Gedächtnis- und Bewegungstraining wirkt dem Hirnalterungsprozess entgegen, verbessert die Gedächtnisleistungen, fördert die Selbständigkeit und verbessert und verzögert leichte demenzielle Prozesse.

MEMORY-KLINIK


In Deutschland gibt es derzeit etwa 15 so genannte Memory-Kliniken und ca. 50 Gedächtnissprechstunden. Im Zentrum für Akutgeriatrie und Frührehabilitation des Krankenhauses München Neuperlach wurde im November 1997 eine Memory-Klinik als teilstationäre Einrichtung mit einem multiprofessionellen Team eingerichtet. 
Angeboten werden Diagnostik, Therapie und Beratung für Patienten und Angehörige. 
Die Memory-Klinik ist für Patienten mit kognitiven Beeinträchtigungen gedacht. 


Das Besondere an dieser Memory-Klinik ist das Ausmaß an psychologischer Intervention und Einzeltherapie. In Kombination mit medizinischer Behandlung und den in den Bereichen Physiotherapie, Ergotherapie, Logopädie und Physikalische Therapie zur Verfügung stehenden Einzel- und Gruppentherapien haben sich deutliche positive Effekte der Behandlung in der Memory.Klinik gezeigt.

Erfahrungen: 


Nach medizinischen Untersuchungen und neuropsychologischen Tests erhielten Patienten eine neuropsychologische Therapie. Die Therapiesitzungen betrugen pro Woche zwischen 2,5 und 3,5 Stunden. Zusätzlich wurde eine Entspannungstherapie angeboten.
In den Sitzungen wurden biographische Gespräche geführt und Strategien für den Umgang mit Gedächtnisproblemen im Alltag entwickelt und eingeübt. Außerdem wurden Gedächtnisaufgaben in verbaler und schriftlicher Form durchgeführt. 
Den Hauptanteil der Therapie stellte ein computergestütztes kognitives Trainingsprogramm dar, das von den Patienten sehr positiv aufgenommen wurde. Das Programm bietet unterschiedliche Aufgabenstellungen, die individuell auf weniger leistungsfähige Bereiche abgestimmt werden können. 
Es stehen u.a. Übungen für die Schulungen des Konzentrationsvermögens, der Reaktionszeit, des Kurzzeitgedächtnisses und solche zum Abruf von Langzeitgedächtnisinhalten zur Verfügung.


Die Aufenthalte in der Memory-Klinik und die dort erfolgten Therapien gehen direkt mit einer Verbesserung der kognitiven Fähigkeiten der Patienten einher. Teilweise konnten die Zugewinne der Fähigkeiten über einen Zeitraum von sechs Monaten aufrechterhalten werden. Eine erneute Intervention brachte weitere Verbesserungen.


Forschungen


An der Universität Potsdam lief über Jahre ein Forschungsprojekt, in dem Psychologen, Physiker und Sprachwissenschaftler herausfinden wollten, wie geistige Prozesse zeitlich koordiniert und kontrolliert werden.


Aus den Untersuchungen geht auch hervor, dass die Synchronisation geistiger Prozesse auch bei Parkinson-Patienten oder nach Schlaganfällen und Unfällen ein Problem darstellen kann. Oft sind hier sprachliche und motorische Prozesse betroffen. Langfristig wollen Wissenschaftler wichtige Erkenntnisse in Bezug auf die Therapie krankhafter Prozesse, besonders im Sprachbereich, erzielen, sowie die Trainierbarkeit von Synchronisationsleistungen - vor allem bei älteren Menschen.


Wissenschaftler des Humanwissenschaftlichen Zentrums der LMU München unter Leitung des Hirnforschers Prof. Ernst Pöppel und des Neuropsychologen Dr. Marc Wittmann haben in Bad Tölz ein so genanntes Generation Research Program (GRP) angesiedelt. So soll ein Geronto-Technologie-Zentrum (GTZ) entstehen, in dem die Optimierung und Neuentwicklung von menschenfreundlichen technischen Geräten und Anwendungen betrieben wird, um die Lebensqualität älterer Menschen zu verbessern.


Das GRP sieht sich als eine Plattform, um neue Ideen zu verwirklichen, Wissens-Netzwerke zu bilden, Erfahrungen auszutauschen und mit verschiedenen Institutionen und Industriezweigen zu kooperieren. 
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Generation Research Program des Humanwissenschaftlichen Zentrums
der Ludwig-Maximilians-Universität München
Arzbacher Strasse 12
83646 Bad Tölz


Bernd Schumacher 
Ahornallee 39

86899 Landsberg am Lech 
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Weitere Kontaktadressen:

Nationale Kontakt- und Informationsstelle

zur Anregung und Unterstützung von Selbsthilfegruppen – NAKOS
Wilmersdorfer Straße 39

10627 Berlin

Tel: 030 / 31 01 89 60

Fax: 030 / 31 01 89 70

E-Mail: selbsthilfe@nakos.de

Internet: www.nakos.de

BAGSO 

Bundesarbeitsgemeinschaft der Senioren-Organisationen e.V. 

Stockenstr. 14

53113 Bonn

Tel.: 0228 / 635391

Fax 0228 / 635310

Die Deutsche Alzheimer Gesellschaft e. V. 

Friedrichstraße 236

10969 BERLIN

TEL :  030 - 31 50 57 33

FAX :  030 - 31 50 57 35

EMAIL : info@deutsche-alzheimer.de

www.deutsche-alzheimer.de/index.html
Bundesverband Gedächtnistraining 

Am Appelhof 1

51570 Windeck-Herchen

Tel.: 02243 / 3443 

Fax 02243 / 840966

E-mail:mailto:bv-gedaechtnistraining@t-online.de

http://www.bv-gedaechtnistraining.de

Gesellschaft für Gehirntraining (GfG)

Postfach 1420 

85555 Ebersberg

Tel.: 08092 / 864930

Fax 08092 / 864950

Memory Liga e.V.

Liga für Prägeriatrie 

Kolonie 5

77787 Nordrach-Klausenbach

Tel.: 07838 / 820

Fax 07838 / 82426

Gesellschaft für Gedächtnis- und Kreativitätsförderung e.V. (GGK)

Herr Klaus Kolb

Brunnenweg 4

88260 Argenbühl

Tel. 07566/26 55

Fax: 07566/13 87

Internet: www.ggk.de/
E-mail: mailto:ggk.isny@t-online.de 

Altershilfe:

Collegium Augustinum e.V.

Stiftsbogen 74

81375 München

Tel.: 0 89/70 98-0

Deutscher Evangelischer Verband für Altenarbeit e.V. 

Stafflenbergstr. 76

70184 Stuttgart

Tel.: 07 11/21 59-5 28 und -5 29

Deutsches Zentrum für Altersfragen e.V. 

Manfred-von-Richthofen-Str. 2

12101 Berlin

Tel.: 0 30/7 86 60 71

Evangelisches Seniorenwerk e.V. Bundesverband für Frauen und Männer im

Ruhestand e.V. 

Gerokstr. 17

70187 Stuttgart

Tel.: 07 11/21 59-5 40 und -5 48

Katholisches Altenwerk, Bundesarbeitsgemeinschaft

Kaiserstr. 163

53113 Bonn

Tel.: 02 28/1 03-2 27

Kuratorium Deutsche Altershilfe (KDA) Wilhelmine-Lübke-Stiftung e.V.

An der Pauluskirche 3

50677 Köln

Tel.: 02 21/93 18 47-0

Kuratorium Deutsche Altershilfe - Büro Berlin 

Karl-Marx-Allee 78

10243 Berlin-Friedrichshain

Tel.: 0 30/29 33 07 33

Nikodemus-Werk e.V. - Bund für gemeinnützige Altenhilfe aus

Anthroposophie und Christengemeinschaft - 

Hügelstr. 69

60433 Frankfurt am Main

Tel.: 0 69/5 30 93-0

Verband Deutscher Alten- und Behindertenhilfe (VDAB) 

Im Teelbruch 126

45219 Essen

Tel.: 0 20 54/9 57 8 1 -0

Verband katholischer Heime und Einrichtungen in Deutschland e.V. 

Postfach 4 20

79004 Freiburg

Tel.: 07 61/2 00-0
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Internetadressen :

Deutsche Alzheimer-Gesellschaft

http://www.deutsche-alzheimer.de/plz4.htm
Bundesverband Gedächnistraining e.V.

http://www.bv-gedaechtnistraining.de/
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http://www.ggk.de
Titelthema "Gedächnis" im Stern

http://www.stif2.mhn.de/sternart.htm
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