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AKTUELL 7

Vergessen als Bedrohung:
Warum im Alter die Angst wachst

Im Vergleich zu friheren Generationen nimmt die Angst vor der
Vergesslichkeit im Alter zu. Warum ist das so? Und wie kann man sein Geddchtnis starken?
EIN NEUROPSYCHOLOGE ERKLART STRATEGIEN.

VON KATRIN SCHREITER

BERLIN. BU: Merken und erin-
nern: Wer sich regelmafBig mit
neuen Aufgaben und Situatio-
nen beschaftigt und dabei trai-
niert, die neuen Informationen
gezielt zu speichern, halt sein
Gehirn flexibel. Quelle: IMAGO/
HalfPoint Images

Das Gehirn kontrolliert eine
Vielzahl von Prozessen im Kor-
per. Gleichzeitigist es der Ort, an
dem unser Bewusstsein entsteht
und sich Gedanken sowie Ge-
fuhle formen. Verdnderungen
im Gehirn kénnen daher sowohl
den Kérper als auch den Geist
beeinflussen. Mit zunehmen-
dem Alter treten solche Veran-
derungen haufiger auf—und das
|6st oft Sorgen aus.

.Besonders grof3 ist die Angst
vor Demenz, die im Vergleich zu
friheren Generationen zuge-
nommen hat”, sagt Michael
Niedeggen, Professor fir Allge-
meine Psychologie an der FU
Berlin. Der Grund daflr sei sim-
pel: ,Die Menschen werden al-
ter — und damit wachst die
Wabhrscheinlichkeit, an Demenz
zu erkranken.”

Doch oft ist die Sorge unbe-
grindet. ,Viele altere Men-
schen denken entsetzt, dass sie
davon betroffen sind —nur weil
sie hier und da mal etwas ver-
legt haben oder sich nicht an al-
les erinnern konnen. Friher
kommentierte man kleine Aus-
setzer als ,tuttelig’ oder ,schus-
selig’, heute lduten schnell die
Alarmglocken.”

KRANKHEIT ODER
NORMALER PROZESS?

Das Vergessen an sich hat seine
Berechtigung: Ohne diesen Me-
chanismus kénnte man unnéti-
ge Informationen nicht ausfil-
tern. Und auch dass manim Lau-
fe des Lebens vergesslicher wird,
ist ein normaler Prozess. ,Das
Altgedachtnis funktioniertin der

,Je mehr wir unser
Arbeitsgedachtnis
trainieren, desto
besser klappt das
Merken und
Erinnern.”

Michael Niedeggen,
Professor fur Allgemeine
Psychologie

[ wiThema)

Regel noch lange sehr gut. Was
man friher gelernt und abge-
speichert hat, bleibt relativ stabil
abrufbar. Schwieriger st es,
Neues zu lernen”, sagt Niedeg-
gen und erklart, wie Erinnern
funktioniert: ,Es handelt sich
um einen zweistufigen Prozess:
Die Information muss zuerst im
Gehirn gespeichert und dann
auch abrufbar sein.”

Doch wie entscheiden die
grauen Zellen Uberhaupt, was
sie sich merken? ,Das beein-
flusst man selbst, indem man die
entsprechende Information im
Gehirn verankert — nur so bleibt
sie dauerhaft zuganglich”, er-
kldrt der Neuropsychologe.
.Das klappt am besten, wenn
man sie mit vorhandenem Wis-
sen verknUpft, etwa mit einem
auffalligen Detail oder der spe-
ziellen Situation. Hat diese Stra-
tegie funktioniert, kann spater
schon ein Geruch oder ein Lied
eine ganze Gedachtnisepisode
aktivieren.”

MERKEN UND ERINNERN
WERDEN SCHWIERIGER

Doch mit zunehmendem Alter
verandert sich generell einiges
am Erinnerungsprozess: so-
wohl beider Aufnahmevon In-
formationen als auch beim Ab-
rufen. , Einigen Menschen fallt

es im Alterimmer schwerer, sich

zu fokussieren, um Neues Uber-
haupt aufzunehmen”, sagt Nie-
deggen. ,Bei den meisten
wachsen die Probleme, be-
stimmte Situationen oder Be-

griffe abzurufen. Im Alter wird
dies schwerer, weil wir mehr —
oder andere — Anhaltspunkte
brauchen, um an das gespei-
cherte  Wissen heranzukom-
men. Meist fallt uns spater ein,
was wir eigentlich sagen oder
tun wollten.”

Der Wissenschaftler warnt vor
voreiligen  Schlussen:  ,Eine
wachsende Vergesslichkeit kann
viele Griinde haben. Dazu geho-
ren Stress, zum Beispiel nach
einem Todesfall in der Familie
oder einem Klinikaufenthalt,
aber auch Altersdepressionen.
Die Ursachen sollte man am bes-
ten in einer Gedachtnissprech-
stunde abklaren lassen.”

AUF DEN PUNKT

Hilflos muss man diese Entwick-
lung nicht hinnehmen. , Gerade
das gezielte Speichern von neu-
en Informationen lasst sich trai-
nieren. Wichtig dabei ist, dass
man sich mit neuen Aufgaben
oder Situationen beschaftigt
und (bt, diese in Gedanken zu
visualisieren. Um sich selber ge-
zielt zu fordern, eignet sich bei-
spielsweise ein Sprachkurs, bei
dem man Vokabeln lernen
muss”, empfiehlt Niedeggen.
. Das tagliche Sudoku allein hilft
eher nicht.”

Das heiBt: ,Je mehr wir unser
Arbeitsgedéchtnis  trainieren,
desto besser klappt das Merken
und Erinnern. Denn das Gehirn
bleibt so flexibel, sagt der Fach-
mann. Die richtige Methode
kann dabei helfen.

Merken und erinnern: Wer sich regelméaBig mit neuen Aufgaben und Situationen beschéftigt und da-
bei trainiert, die neuen Informationen gezielt zu speichern, hélt sein Gehirn flexibel.

Tipp 1: MitBildern und Eselsbru-
cken lernen: Auch bildhafte Vor-
stellungen, kleine Geschichten
oder eine Eselsbricke konnen
beim Einpragen helfen. Ein be-
kanntes Beispiel ist die Reihen-
folge der Planeten im Sonnen-
system, die sich mit den passen-
den Anfangsbuchstaben mer-
kenlasst: ,Mein Vater erklart mir
jeden Sonntag unseren Nacht-
himmel.”  (Merkur—Venus—Er-
de-Mars-Jupiter-Saturn-Ura-
nus—Neptun).

Tipp 2: Laut vorlesen: Lautes Le-
sen oder Sprechen hilft, Infor-
mationen besser im Gedéachtnis
zu verankern, da mehrere Sin-
neskanale gleichzeitig aktiviert
werden. Dieses Prinzip wird als
. Produktionseffekt” bezeichnet
und verbessert vor allem das
kurzfristige Einpragen, etwa von

Listen. Durch das Aussprechen
werden zusatzlich motorische
und auditive Bereiche im Gehirn
aktiviert. Furlangfristiges Lernen
und tiefes Verstandnis ist diese
Methode jedoch nur einge-
schrankt geeignet.

Tipp 3: Sinne gezielt einsetzen:
Das Einbeziehen mehrerer Sinne
macht Erinnerungen lebendiger
und stabiler. Werden Informa-
tionen mit Bildern, Gerauschen
oder Geriichen verknupft, ent-
stehen starkere neuronale Ver-
bindungen.

Besonders bei alltaglichen Si-
tuationen, wie dem Ablegen
von Gegenstanden, kénnen be-
wusste Sinneseindriicke beim
spateren Erinnern helfen. Je viel-
faltiger die Wahrnehmung, des-
to leichter lasst sich die Erinne-
rung wieder abrufen.
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IN ZUKUNFT ALLE
NOCH VERGESSLICHER?

Nicht zuletzt spielt beim Thema
Vergessen auch der Bildungsgrad
eine wichtige Rolle. Niedeggen:
., Wissenschaftliche Studien zei-
gen, dass gerade ein hoher Bil-
dungsgrad den Abbau im Fall
einer dementiellen Erkrankung
deutlich verzdgert.”

Doch verandert sich mit zuneh-
mender Digitalisierung in Zukunft
auch unser Konzentrationsver-
mdgen? Und wie kénnte sich das
auf die Vergesslichkeit der nachs-
ten Generation im Alter auswir-
ken? Niedeggen: ,Das lasst sich
heute nicht voraussagen. Die
Konzentration ist das eine, ande-
rerseits bieten auch immer mehr
Programme passende Gedacht-
nisiibungen an. Wir beobachten
diese Entwicklung sehr genau.”

Gesundheit

ANZEIGE

Neuer Schwung

fir

Ihr Sexleben!

Rezeptfreies Arzneimittel begeistert bei

fir Menschen ab 40?

Fiihlen Sie sich hiufig durch
Ihren Arbeits- und Familienall-
tag gestresst? An Zweisamkeit
mit Threr Partnerin oder Threm
Partner ist kaum zu denken?
Oder hat Thnen der Alltag im
Bett die Lust und Leidenschaft
geraubt? Das muss nicht sein!
Ein rezeptfreies Arzneimittel
namens Deseo hilft Thnen,
sexuelle Schwiiche zu bekiampfen
und Thr Sexleben wieder genie-
f3en zu konnen.

Stress, Alltagstrott und Er-
folgsdruck wirken sich oft auf
das sexuelle Verlangen aus. Ne-
gative Folgen: Das Sexualleben
bleibt haufig auf der Strecke und
die Beziehung leidet. Dabei miis-
sen Sie sexuelle Unlust nicht in
Kauf nehmen. Denn: Mit Deseo
(rezeptfrei) gibt es Hilfe aus der
Apotheke!

Neuer Schwung fiir das
Sexleben

Um die Leidenschaft und das
sexuelle Verlangen zu steigern,
enthilt Deseo den natiirlichen
Arzneistoff Turnera diffusa, der
seit Langem als Aphrodisiakum
verwendet wird. Laut Arznei-
mittelbild setzt dieser im Uroge-
nitalsystem an und wird haupt-
siachlich bei sexueller Schwiche
angewendet.

Abbildung Betroffenen nachempfunden

sexueller Schwache

Sich wieder spontan der Lust
hingeben

Da die Tropfen regelméflig und
unabhingig vom Geschlechtsakt
eingenommen werden, kann die
so wichtige Spontaneitit und
Leidenschaft erhalten bleiben.
Nebenwirkungen oder Wechsel-
wirkungen mit anderen Arz-
neimitteln sind nicht bekannt.

Weiterer Vorteil: Zudem sind die
Arzneitropfen Deseo rezeptfrei in
jeder Apotheke oder online erhalt-
lich. Der unangenehme Arztbe-
such kann dadurch erspart bleiben.

Bringen Sie mit Deseo wieder
neuen Schwung in Ihr Liebes-
leben und steigern Sie Ihr

DESEO - BEI

SEXUELLER SCHWACHE
v Fordert die sexuelle

Lust

v Wirksam und gut

vertrdglich

v Wirkt unabhdngig vom
Einnahmezeitpunkt

sexuelles Verlangen!

Fiir Ihre Apatheke:

Deseo
(PZN 04884881}

www.deseo.net

DESEQ. Wirkstoff: Turnera diffus.a Dil. D4. DESE[.].V.\(.jrd angewendel.éﬁ.tsprechend dem.ﬁbmﬁopathischen ;’\.r.zneimine\bild. Dazu gehort: Sexuel.l.e“Schwéche. . Zu.ﬁi.siken und Neben(n./i.rkungen
lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in lhrer Apotheke. ® PharmaSGP GmbH, 82166 Grafelfing ® Die Einnahme von Arzneimitteln tber langere Zeit sollte

nach arztlichem Rat erfolgen.
16904101_002626

Warum setzen immer mehr
Menschen ab 40 auf den korper-
eigenen Energiereservestoff, der
bislang nur aus dem Leistungs-
sport bekannt war?

Kreatin ist eine natiirliche, bes-
tens untersuchte Substanz des
Korpers, die zentral am Energie-
stoffwechsel beteiligt ist. Konkret
tragt sie zur Regeneration von
ATP (Adenosintriphosphat) bei,
der wichtigsten Energiequelle des
Korpers.!

Ab etwa dem 30. Lebens-
jahr nehmen die kdrpereigenen
Kreatinspeicher ab. Gleichzeitig
reduziert sich die Muskelmasse —
Kraft, Belastbarkeit und Regene-
rationsfahigkeit lassen nach.

Energie fiir Muskeln,
Unterstiitzung fiir das Gehirn

Kreatin erhoht die korperliche
Leistungsfahigkeit bei wiederhol-
ten kurzzeitigen, hochintensiven
Belastungen.” Doch der Korper
benotigt Energie nicht nur fiir
die Muskulatur, sondern fiir zahl-
reiche Prozesse. Genau deshalb
riicken mogliche weitergehende
Effekte einer guten Energiever-
sorgung zunehmend in den Fokus
der Forschung.

Besonders gefragt sind Kre-
atinpulver, die mit Vitamin B5
angereichert sind. Denn: B5 tréigt
zu einer normalen geistigen Leis-
tung bei.

Wunderwaffe Kreatin?

Was ist dran am Hype um den Energie-Booster

So erkennen Sie hochwertige

Kreatin-Produkte

1. Reines Kreatin-Monohydrat

2. Apothekenqualitit

3. Hohe Rohstoffqualitit ohne
unnétige Fiillstoffe

4. Gute Loslichkeit und
Neutralitit

5. Kombination mit ausgewéhl-
ten Mikronihrstoffen

Neu in der Apotheke: Kreatin
sinnvoll kombiniert

Das neue pureSGP Kreatin
(auch online erhiltlich) enthalt
reinstes Kreatin-Monohydrat -
ohne unnétige Zusétze, erginzt
durch ausgewihlte Mikronédhr-
stoffe. So tragt Vitamin B5 zu einer
normalen geistigen Leistung und
wie B3 (Niacin) und B12 zu ei-
nem normalen Energiestoffwech-

sel bei. Niacin unterstiitzt zudem
die Verringerung von Miidigkeit.
Gerade in Kombination mit Kre-
atin entsteht so ein durchdachtes
Konzept fiir korperliche Energie
und mentale Leistungsfahigkeit ab
40. Eine Portion pureSGP Kreatin
deckt die empfohlene Verzehr-
menge von 3g Kreatin am Tag
ab. Finfach in Wasser, Saft oder
Smoothies einrithren - unkom-
pliziert und geschmacksneutral.

Fiir Ihre Apotheke:

pureSGP Kreatin

(PZN 20330254)

pUresGP

SREATI

www.puresgp.de
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*Kreatin erhoht die korperliche Leistung bei Schnellkrafttraining im Rahmen kurzzeitiger intensiver kdrperlicher Betatigung. Der positive Effekt stellt sich bei einer téglichen Aufnahme von 3g Kreatin
ein. ® 'Vgl. Kreider RB et al. (2017): International Society of Sports Nutrition position stand: safety and efficacy of creatine supplementation in exercise, sport, and medicine. J Int Soc Sports Nutr. ®
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