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Viel Angst - wenig Wissen

,Wenn man alt ist,
wird man eben
dement”

,Ich mochte lieber
Krebs bekommen als
Demenz“

,Da kann man
nichts machen”

Mehr als 50 Prozent aller Deutschen haben Angst davor eine Demenz zu bekommen.!

Die meisten halten das aber fiir ein unvermeidliches Schicksal.2

1Studie der DAK-Gesundheit, 11/2025

2Heger et al., 2019
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Viel Angst - wenig Wissen

Umfrage in Limburg (Niederlande)?, N=590, Alter: 40 - 75

"Ich kann das Risiko fiir eine Demenz verringern" Wissen zu Risikofaktoren:

Geringe geistige Aktivitat: 79%
Geringe korperliche Aktivitat: 63%
Ungesunde Ernahrung: 50%

stimmt;
44%

Rauchen: 38%

Alkohol: 31%

Ubergewicht: 25%
Bluthochdruck usw. 10-28%

’Heger et al., 2019 ,,Dementia awareness and risk perception in middle-aged and older individuals: baseline results of the
MijnBreincoach survey on the association between lifestyle and brain health”
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Die Nationale Demenzstrategie (NDS)

° Ziel: Verbesserung der Situation von Menschen mit
Demenz und ihrer Angehorigen

* |nitiative von BMG und BMFSFJ

° Laufzeit: 2019 bis 2026

Nationale Demenzstrategie
162 MaRnahmen - Mehr als 70 Akteure
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Rolle der Deutschen Alzheimer Gesellschaft

* Selbsthilfeorganisation und zentrale Interessenvertretung von Menschen mit
Demenz und ihren An- und Zugehorigen seit 1989 als Dachverband von rund
130 Alzheimer-Gesellschaften auf lokalen und Landerebene

* Beteiligung an der Entwicklung der NDS
* Co-Vorsitz der Steuerungsgruppe
* Beteiligt an 38 MaRnahmen aus allen 4 Handlungsfeldern

Pflegende Medizinische
Angehorige und pflegerische
unterstutzen Versorgung

Teilhabe auf-
und ausbauen

Forschung
fordern
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MalRnahme 1.7.1: Gesundheitliche Aufklarung
zur Reduktion von Risiken der Demenzerkrankungen

»Die BZgA erstellt in Kooperation mit der DAlzG barrierefreies Informationsmaterial (Faltblatt und
Internetmodul), das Wege zur Reduktion von Risikolebensstilfaktoren und damit die Moglichkeiten

zur Pravention von Demenz aufzeigt. Daruber hinaus entwickeln BZgA und DAlzG auf Grundlage der
Erkenntnisse der WHO gemeinsam ein Konzept fiir Schulungsangebote und Workshops, um
Risikofaktoren fiir eine Erkrankung an Demenz zu minimieren. Damit sollen Burgerinnen und Biirger bei
der Umsetzung praventiver Angebote unterstitzt werden mit dem Ziel, Risikofaktoren fiir eine
Demenzerkrankung zu minimieren.“
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Ergebnisse: Faltblatter und Internetmodul

K. ko
\«o}pa > ,m%?ak
° 5Faltblatterin der Reihe ,kompakt“ der BZgA bzw. des BIOG oy kompakfk
in Zusammenarbeit mit dem Zentrum flir Gedachtnis- \QO}Q - o‘ii';p«e\mpa/q
storungen an der Uniklinik Kéln und der DAIzG T J A ;

* Internetmodul zu Demenz und Demenzpravention:
www.gesund-aktiv-aelter-werden.de/gesundheitsthemen/demenz

GESUND &AKTIV

b f A+ A Kontakt Mediathek {:f‘ I~
Gesundheitsthemen Bewegung Fachinformationen Service Aktuelles & Presse | Q Suche ° Fa C h l i C h ge p ru fte u n d n e u t ra le
et U S . Gesundheitsinformationen

* Erganzende und vertiefende Informationen zu
den Faltblattern

€} » Gesundheitsshemen > Demenz

Demenz - Vorbeugen, erkennen, ° Bestellung der Materialien

handeln
FALTBLATTER "DEMENZ" ] \.
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. Ergebnisse: Informationsveranstaltung

Geistig fit bleiben -
mit 10 MaBnahmen
Demenz vorbeugen!

10. Februar 2025 Volkshochschule Bielefeld
Friederike Muster-Zimmermann

Deutsche Alzheimer Gesellschaft e.V. 1 GESUND & AKTIV Bundesingtitut ir
\* Selbsthilfe Demenz = A | F Oftentiche Gesunchei

PowerPoint-Folien, Manual und Handout flir Multiplikatorinnen und
Multiplikatoren zur Durchfiihrung einer Informationsveranstaltung mit
interaktiven Elementen zum Thema Demenzpravention
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Konzept der Informationsveranstaltung

° Ziele:
* Informationen Gber die Funktionsweise des Gehirns bereitstellen
+ Angste abbauen — vergessen ist normal
* Wissen Uber die aktuell bekannten 14 modifizierbaren Risikofaktoren vermitteln

* Motivieren zur Reduzierung der Risikofaktoren durch einen aktiven und gesunden Lebensstil —
es lohnt sich

° Zielgruppe:
* |nteressierte im mittleren und hoheren Alter

* Alle, die wissen mochten, was sie tun kdnnen, um ihr Risiko an Demenz zu erkranken zu
reduzieren
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Konzept der Informationsveranstaltung

° Mogliche Anbietende der Informationsveranstaltung:
Multiplikatorinnen und Multiplikatoren, die Gber fundiertes Wissen zu Demenz
verfligen, z. B. Mitarbeitende

* von Pflegestlitzpunkten,

* von Alzheimer-Gesellschaften,

* von Lokalen Allianzen fir Demenz,
* von Gesundheitskiosken,

* von Seniorenzentren,

* von Apotheken...,

die tber die Risikofaktoren von Demenz und deren Vermeidung durch eine
gesunde Lebensweise aufklaren wollen.
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. Erklaren - zum Staunen bringen - zum Schitzen motivieren

* 90-minutige Vortrage
° 4\Vortragsteile:

* Aufbau und Funktionen des Gehirns und wie Demenz das Gehirn schadigt @

° Wie funktionieren Vergessen und Erinnern?
° |st Pravention moglich?

° 10 Tipps: Was wir tun kdnnen -’@:
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Vortragsteil 1

Aufbau und Funktionen
unseres Gehirns

Das Gehirn

r—
Stimlappen % |mpulskantrolle

*® Persénlichkeit und
* Sozialverhalten

* Bewegung

Bereiche und
Funktionen

+— Scheitellapoen — ® Wahrnehmung von Kérperempfindungen
* Lesen, Rechnen und raumliches Denken

— Hinter- —— ® Sehzentrum
hauptslappan

s = Haren
* Sprechen
Schiafentappen * Gedachtnis

Pt ot Lo

des Gehirns

Aufbau und
Funktionen unseres
Gehirns

Deutsche Alzheimer Gesalischaft .V, GESUND & AKTIV Buresiio e
N® Selsthilte Demen E D | Gl Genmreh
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Aufbau und Funktionen
unseres Gehirns

Wie Demenz das Gehirn schadigt

stirnlappen ———— & impulskontrolle
® persanlichkeit und
® Sozialverhalten
* Bewegung

van
® Lesen, Rechnen und réumliches Denken

Vaskulare

Demenz

== Hinter- — u Sehzentrum
hauptslapgen

iy - ks = Hanan

* Sprechen
schiafenlappen * Gediichtnis

Deutsche Alzheimer Gesellschaft e, 3 GESUND & AKTIV Burasirssun i
Ne Selbathilfe Dement ALTER WERL L St Seure
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Vortragsteil 2

Vergessen
und Erinnern

oo e Gontstoay, 3 GESUND LAKTIY .
Lo = s,

Vergessen und Erinnern

PR —

Vergessen und Erinnern
Gut zu wissen: Vergessen ist normal Level des Abspeicherns = Wie schnell werden Reize im Gehirn zwischen den Nervenzellen weitergeleitet>
— — mit ca. 180 km/h | mit a. 375 km/h | mit ca. 540 km/h
*  Vergesslichkeit ist eine sinnvalle Fahigkeit des Gehirns. *  Ultrakurzzeitgedichtnis: Einstramende Sinneseindriicke werden Rate n " N "

o = Wie schwer ist unser Gehim?

*  Sie dient als Schutzwall gegen Reiziberflutung. {melst unbewusst} registriert und dann wieder vergessen o 1 @ 13kg | 24k | 3.2ke
®  Die Information wird aktuell als nicht wichtig eingestuft. " Kur : Alles, was kurz ist, wie z. B. S em al H

eine wichtige Telefon-Nr., ein Termin oder ein Name.

* Bei Stress oder
die Vergesslichkeit zunehmen,

pressit kann

Wie viel Energie verbraucht allein unser Gehirn?

Langzeitgedichtnis: Nur das, was fiir uns wichtig ist und Uber lange Zeit 15% | 20% |30%

gespeichert werden soll, kommt ins Langzeitgedachtnis. Meist auch
Ereignisse, die mit starken Gefilhlen verbunden sind.

‘Aﬁ onsuceshemr Gt GESUND EAKTY ﬁm:w__‘ ‘P\,' ek Gt { GESUNO AT § e, P s { STy {}m.‘.:.::.;"
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Vortragsteil 3

Ist Pravention méglich?

Es ist nie
zu friih und

nie zu spat

Ist wirksame Vorbeugung méglich?

Wir kdnnen Demenz nicht verhindern...
.~aber wir kénnen einiges tun,

um unser Gehirn moglichst lange fit zu

o ©

Ist Pravention
moglich?

Dewtsche Alsheimer Geselischaft e..
\* Selbsthilio Demenz

{ GESUND & AKTIV

Ist Priivention méglich?
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Vortragsteil 4
Zehn Tipps:
Was wir tun
konnen

Deutsche Alzheimer Gesellschatte v, 3 GESUND & AKTIV e
R Selbsthile Demenz TER WER o Gmtchs denan

Zehn Tipps:
Was wir tun kénnan

zehn Tipps:
Was wir tun konnen

2ehn Tipps:

Zahn Tipps:
Was wir tun kénnen

..besonders an
der frischen Luft

Krankheiten rechtzeitig behandeln

Beziehungen pflegen Sich ausgewogen erndhren

. Kantakten b * Unser Gehir hat einen groken Energieverbrauch. * Diabetes erhaht das Risiko, an einer Demenz zu erkranken, deutlich. * RegelmaRige Bewegung wirkt sich pasitiy auf die Denkfahigheit aus.

2 hen im Alter zelgen rascheren *  Eine ausgewogene Ernahrung viel Gemiise, Obst und Fisch und *®  Depressionen sind ein groBer Rislkofaktor, wenn sie nicht behandelt werden. * Dabelist es nicht wichtig, ob wir Tanzen, Spazierengehen,
kognitiven Abbau, wenl fleisch) sorgt daflr, dass unser Gehir mit allen wichtigen — ‘Schwirmamen, Sport treiben.....

" De hutrfaktor. Iehstaffe vemoset Wi nicht Gber 130 mmMg liegen. Ist der Wert hoher, solte er behandelt werden, * Unterstitzend ist, Routinen aufrubauen Und/ader Sport in

* Heifhungerattacken und Ubergewicht werden vermieden.
* Emihrung hat auch Einfluss auf unser Wohlbefinen,

Gemeinschaft zu machen,
* Bewegung im Alltag st udem das effektivste Mittel, um Stress

* Nus positiv wahrgenommene Kontakte schitzen.

* Ein hoher LDLC im erhaht das
als bei n

Bhuthochdru abazubauen und das Wohlbefinden zu verbessern.
stallt das grofte Risiko
fiir eine Vaskulire
Demenz dar.
A N UL g P e ot GESUO AT P mmmmr——" TR £ e e e ;}w: )

Geistig fit
bleiben -
Demenz
vorbeugen!

Das kénnen Sie selbst tun &

+ Bleiben Sie in Kontakt und pflegen Sie Beziehungen.
« Erndhren Sie sich ausgewogen und vermeiden Sie Ubergewicht.
= Bleiben Sie neugierig und lernen Sie Neues.
« Nutzen Sie ein Hargerat und eine Sehhilfe, wenn notwendig.
« Sorgen Sie fur ausreichenden Schlaf.
= Vermeiden Sie Alkohol und Zigaretten.
» Vermeiden Sie Stress und sorgen Sie fur Entspannung.
« Schitzen Sie sich vor Kopfverletzungen.
= Bewegen Sie sich taglich, am besten an der frischen Luft.
« Lassen Sie Krankheiten, z. B. Diabetes oder Bluthochdruck, behandeln. \.




Resonanz auf das Angebot

Pilotphase mit Praktikern aus Alzheimer-Gesellschaften und anderen:

* 39 Interessenten fiir die Testphase, Workshop zur Auswertung im Oktober 2024,
anschlieRende Uberarbeitung

° Breite Bekanntmachung ab Marz 2025

° Bis heute 560 Abrufe der Materialen durch Multiplikator*innen
- Voraussetzung: Demenzwissen

* Ruckmeldungen durchweg positiv
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Interesse an den Veranstaltungen

* Groles Interesse in der Bevolkerung - erreichte Zielgruppen jenseits von Betroffenen
und Angehdrigen

° Veranstaltungsgrofien von 10 bis knapp 100 Personen

* Bsp.: Vortrag beim Deutschen Seniorentag 2025 mit rund 80 Teilnehmenden
* Teilnehmende: Manner und Frauen zwischen 35 und 85 Jahren

° Ruckmeldungen:

*  Steinwiesen (Bayern): ,,Wir haben den Vortrag im vergangenen Jahr insgesamt drei Mal in verschiedenen Gemeinden gehalten
und sehr gute Erfahrungen gemacht. Auch in diesem Jahr planen wir Ihren Vortrag wieder mehrfach zu halten.“

*  Wiirzburg: ,,Das Interesse an dem interaktiven Vortrag war sehr grof. 23 Personen waren angemeldet und (iber 40 waren
gekommen, so dass sie kaum in den Tagungsraum passten.“

*  Kremmen (Brandenburg): ,,Das Interesse an dem Vortrag war unerwartet grol3. Zu der Veranstaltung kamen 55 Biirgerinnen und
Biirger, die dem Vortrag gebannt gefolgt sind. Die Préisentationsfolie, auf der die 10 Tipps zusammengefasst sind, wurde
vielfach abfotografiert und auch per WhatsApp usw. an Freunde und Bekannte herumgeschickt. Demenz-Prévention wurde

richtiggehend zum Gesprdchsthema in Kremmen. “ p/
\°*
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Wie geht es weiter? - Neues Projekt ,,Train-the-Trainer*

° seit Oktober 2025
* Schulung von Multiplikator*innen mit wenig Demenz-Erfahrung/-Wissen
* Bis Ende 2026 weitere Uberarbeitung der Materialien

* Aulterdem: Weitere Bewerbung und Verbreitung der Vortragsmaterialien

Informieren

° Bestellung unter news@deutsche-alzheimer.de B

Infos finden Sie auf der Webseite der  [R]%a5[E]
Deutschen Alzheimer Gesellschaft e 5
www.deutsche-alzheimer.de Sy

[ojises

Gut zu wissen:
45 Prozent aller
Demenzen kénnten
vermieden werden!

.. und der Webseite des BIOG  [E%==[E]
LGesund & aktiv alter werden” T
www.gesund-aktiv-aelter-werden.de &

Deutsche Alzheimar Gasalischafte ¥, § GESUND & AKTIV L P
\* Selbsthilte Demenz \/ALTER WERDEN I O et
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FRAGEN? Anmerkungen?
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. Vielen Dank flir Ihre Aufmerksamkeit!

* Kontakt:
Susanna Saxl|-Reisen
Deutsche Alzheimer Gesellschaft e.V. Selbsthilfe Demenz
Keithstralte 41
10787 Berlin

* Tel:030-259379512
E-Mail: susanna.saxl@deutsche-alzheimer.de
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