Gehirngesundheit
im Fokus

Das FINGER-Modell




Heart Q Brain
= TRUE

Brain © Heart
= TRUE

Diese Publikation kann unter www.demenscentrum.se/de
als PDF heruntergeladen werden.

© Svenskt Demenscentrum 2025
Text: Svenskt Demenscentrum
Grafikdesign: Mathias Ala-Kojola



Gehirngesundheit
im Fokus

Diese Broschure richtet sich an Leser die sich fur Gehirngesundheit
interessieren. Ziel dieser Boschure ist es, dass Sie inspiriert werden, kleine,
einfache Veranderungen in Ihrem Alltag vorzunehmen - Veranderungen, die
groBe Auswirkungen sowohl auf Ihre allgemeine Gesundheit als auch auf die
Gesundheit Ihres Gehirns haben.

Die Forschung zeigt, dass der Lebensstil in direktem Zusammenhang
zur Gehirngesundheit steht. Durch eine Kombination verschiedener
Anderungen des Lebensstils kénnen wir Gedachtnisproblemen

und kognitiven Erkrankungen wie Demenz vorbeugen, das Risiko
daflr verringern oder deren Ausbruch verzégern. Naturlich gibt

es keine Garantien - jeder kann an einer kognitiven Erkrankung

wie Demenz erkranken, aber die Tatsache, dass wir Einfluss auf
unsere Gehirngesundheit haben, ist sehr positiv. Die Bedeutung des
Lebensstils fur die Gehirngesundheit wurde bisher unterschatzt. Es
gibt ein erhebliches Potenzial fir gesundheitliche Verbesserungen,
unabhangig davon, ob Sie Uber eine gute Gehirngesundheit verfligen
oder an einer Form von kognitiver Erkrankung leiden.

Miia Kivipelto, Professorin fur Klinische Geriatrische Epidemiologie,
erforscht seit vielen Jahren die Auswirkungen des Lebensstils auf das
Gehirn. Ihre renommierte FINGER-Studie konzentrierte sich auf funf
Bereiche des Lebensstils (wir nennen sie Finger), die im Zusammenspiel
zu einer besseren Gehirngesundheit beitragen.

Diese Broschure vermittelt Grundwissen und gibt konkrete Tipps fur
jeden Bereich — was zu tun ist und wie. Die Tipps sollten nicht als strikte
Anweisungen verstanden werden, sondern vielmehr als Hinweise, wie die
Gehirngesundheit geférdert werden kann.

Wir vom Schwedischen Demenzzentrum mochten gemeinsam mit dem
FINGERS Institut fur Gehirngesundheit (FINGERS Brain Health Institute
(FBHI)) unser Fachwissen mit allen teilen. Das sollten Sie und Ihr Gehirn
sich nicht entgehen lassen!



Das Gehirn ist erstaunlich

Das menschliche Gehirn ist
erstaunlich! Dank des Gehirns
kénnen wir planen, denken und
Dinge ausfuhren. Mithilfe unserer
sogenannten kognitiven Fahigkeiten
kénnen wir uns an Fakten, Ereignisse
und Ablaufe erinnern, komplexe
Aufgaben l6sen, uns orientieren,

mit anderen kommunizieren und
unsere Umgebung interpretieren.
All dies funktioniert normalerweise
gut, solange unser Gehirn gesund
und leistungsfahig ist. Doch genau
wie andere Organe im Korper kann
auch das Gehirn von Schaden

und Krankheiten betroffen sein.
Alltagssprachlich wird dies meist

als kognitive Erkrankung oder
Demenz bezeichnet. Was friher
unkompliziert war, wie sich an Dinge

zu erinnern, den Weg nach Hause
zu finden oder Einkaufe zu planen
und zu erledigen, wird immer
schwieriger —und mit der Zeit
schlichtweg unmaoglich.

Jeder kann an Demenz erkranken
und es gibt noch immer keine
Heilung. Auf der ganzen Welt
arbeiten Forschende fieberhaft
daran, Medikamente zu entwickeln,
die Demenz heilen kédnnen. Wir
koénnen nur hoffen, dass sie eines
Tages Erfolg haben werden.

Aber wir kdnnen heute etwas
bewirken, indem wir unseren
Lebensstil andern, um das
Auftreten potenzieller Krankheiten
zu verzogern und so viele weitere
gesunde Jahre zu gewinnen.

Kurze Fakten zu Demenz

® Demenz bezieht sich nicht auf eine einzelne Krankheit. Es ist ein
Sammelbegriff fUr eine Reihe von Symptomen, die auf Schadigungen
oder Erkrankungen zuruckzufuhren sind, welche Nervenzellen im
Gehirn zerstdéren. Demenz ist somit ein Sammelbegriff, der viele
Arten von Schadigungen und Erkrankungen umfasst.

® Die haufigste Ursache fur Demenz ist die Alzheimer-Krankheit, die fast
70 % aller Demenzerkrankungen ausmacht. Die zweithaufigste Form

ist die vaskulare Demenz.

® InSchweden leben derzeit ungefahr 150.000 Menschen mit einer

Demenzerkrankung.

@® Jeder mit einer Demenzdiagnose hat eine sogenannte kognitive
Erkrankung. Jedoch hat nicht jeder mit einer kognitiven Erkrankung

Demenz.

® Demenzist nicht heilbar, es gibt aber symptomlindernde
Medikamente, die bei bestimmten Demenzdiagnosen in einem frihen
Stadium des Krankheitsverlaufs einige Symptome lindern kénnen.



. W Erleben Sie die Kraft
der Zusammenarbeit!

Die Kombination macht den Unterschied

Mit dem FINGER-Modell kdnnen Sie Gedachtnisproblemen und
kognitiven Erkrankungen vorbeugen und das Risiko dafur verringern.

Das FINGER-Modell umfasst:

Gesunde Ernahrung

° Bewegung
e Geistige Stimulation
Soziale Aktivitaten

Kardiovaskulare Risikofaktoren
(Gesundheitswerte in Bezug auf Herz und Blutgefaile).

Alle Lebensbereiche sind gleich wichtig. Diese konnen

als die ,,groBen FUnf“ der Gehirngesundheit bezeichnet
werden, und es ist wichtig, auf alle zu achten. Wenn Sie an
einem oder zwei Faktoren des Lebensstils arbeiten, kommt
dies naturlich sowohl Ihrer allgemeinen Gesundheit als auch
Ihrer Gehirngesundheit zugute. Die Forschung zeigt jedoch,
dass die gleichzeitige Berlcksichtigung aller fUnf Bereiche
eine wesentliche positive Wirkung hat. Und das ist die
Starke des FINGER-Modells — ein kombinierter Effekt, der die
Gehirnfunktion ,,ankurbelt”.



Gesunde
Ernahrung

Das Gehirn profitiert von einer
abwechslungsreichen Ernahrung.
Was Sie essen, ist also wichtig! Aber
wie Sie wahrscheinlich wissen, hat
sich das, was als gesundes Essen gilt,
im Laufe der Zeit etwas verandert.

In regelmaBigen Abstanden prufen
die Gesundheitsbehoérden in
verschiedenen Landern Forschungs-
ergebnisse und aktualisieren

ihre Empfehlungen in Hinsicht

auf Erndhrung und Gesundheit.
Ernahrungsempfehlungen weltweit
sind meist recht ahnlich, obwohl es
einige lokale Unterschiede gibt.

In Schweden folgen wir normaler-
weise den nordischen Ernahrungs-
empfehlungen. Gemaf diesen
Empfehlungen sollten wir mehr
Obst und Gemuse, Fisch und
Meeresfruchte, Hulsenfrlchte,

»ES ist nie zu frih -
und nie zu spat, seine

Nusse, Kérner und Saaten essen.
Wir sollten auch pflanzliche Fette
gegenuUber tierischen Alternativen
bevorzugen - zum Beispiel Rapsol
oder Margarine statt Butter.

Entgegen der medialen
Darstellung von vereinzelten
»Superfoods” ist die Etablierung
eines ausgewogenen
Erndhrungsmusters entscheident.
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Gewohnheiten zugunsten
der Gehirngesundheit zu

andern!®



Das ist tolle
Nahrung fur das
Gehirn.

Drei Dinge, die Sie flr lhre
Gehirngesundheit tun kénnen

Essen Sie Fisch und Meeresfrichte,
vorzugsweise dreimal pro Woche.

Integrieren Sie Gemuse in jede Mahlzeit.

Reduzieren Sie lhren Salz, Zucker, rotem
Fleisch, Wurstwaren und Alkohol Konsum.



Das Wohlbefinden des Gehirns
profitiert, wie der restliche
Korper, von korperlicher
Betatigung. Bewegung ist jede
korperliche Aktivitat, die zu
einem hoheren Energieverbrauch
fahrt als in Ruhe. Die
Empfehlungen der schwedischen
Gesundheitsbehorde fur kérper-
liche Betatigung gelten fur alle
Bevdlkerungs- und Altersgruppen
in Schweden.

Zusatzlich zu einem Grundmaf an
alltaglicher Bewegung sollten wir
uns wochentlich 150 bis 300 Minuten
lang maBig anstrengende bewegen.
MaBig anstrengende korperliche
Betatigung umfasst zum Beispiel
zligiges Gehen, Joggen und Aerobic.
Wir sollten zudem mindestens
zweimal pro Woche Gleichgewicht
und Kraft trainieren. Gleichgewichts-
und Krafttraining sind besonders
wichtig, wenn wir alter werden.

r,Jede Art von
Bewegung
zahlt!“

Bewegung

Mikro-Gewohnheiten
Sie haben vielleicht schon von

kleinen Gewohnheite ,,Mikro-Habits”
gehort. Dies sind kleine, oft einfache
Aktivitaten, die Sie leicht in Ihren
Alltag integrieren kbnnen. Zum
Beispiel kdnnen Sie eine Haltestelle
frGher aus dem Bus aussteigen, um
einen extra Spaziergang zu machen,
Kniebeugen machen, wahrend

Sie eine Tasse Tee zubereiten, oder
sich dafur entscheiden, die Treppe
anstelle des Aufzugs zu nehmen. Wir
fUhren heutzutage oft einen eher
bewegungsarmen Lebensstil, daher
ist es wichtig, Pausen fur koérperliche
Betatigung einzubauen. Dies ist
eine gute Gewohnheit, die sowohl
dem Korper als auch dem Gehirn
zugutekommen.




Es ist wichtig,
Ihr Training
‘\\ b UL Jh abwechslungsreich

Zu gestalten.
o o '
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Drei Dinge, die Sie fur lhre
Gehirngesundheit tun kénnen

® Balancieren Sie auf einem Bein und
versuchen Sie, mit dem anderen Bein eine
Acht in der Luft zeichnen.

® Machen Sie regelmafige Bewegungspausen,
vorzugsweise alle 20 Minuten.

® Machen Sie jedes Mal 5 Kniebeugen, wenn
Sie von der Couch aufstehen.



Das Gehirn ist eines unserer
empfindlichsten und komplexesten
Organe. Es lasst sich mit einem
Muskel vergleichen, da es Training
bendtigt, um in Form zu bleiben.
Vielleicht haben Sie schon einmal
den Ausdruck ,Wer rastet, der
rostet” gehort. Unser Gehirn

muss trainiert werden, um seine
Funktionen zu erhalten und
weiterzuentwickeln.

Beispiele fur GehirnUbungen zur
geistigen Anregung umfassen
verschiedene Arten der Problem-

sWer rastet,
der rostet!”
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Geistige Anregung

I6sung, wie zum Beispiel

Sudoku und Kreuzwortratsel.

Ein weiteres Beispiel ist das

Erlernen von etwas Neuem, wie
einer Sprache oder eines Musik-
instruments. Abwechslung ist

bei GehirnlUbungen wichtig,

da das Gehirn durch neue
Herausforderungen stimuliert

wird. Es ist auch vorteilhaft, den
Schwierigkeitsgrad allmahlich

zu erhéhen, wie zum Beispiel

beim Losen von Kreuzwortratseln
oder jeder anderen Form von
Problemlésung. Das Gehirn flUhlt
sich wohl, wenn es eine Gelegenheit
hatte, sich anzustrengen. AuBBerdem
will das Gehirn Spaf3 haben.
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Es ware schon,

Sie wiederzusehen. Ja, ist es in Ordnung,
Kénnte ich bitte Ihre wenn ich sie
Telefonnummer haben? rickwarts sage?

Drei Dinge, die Sie flr lhre
Gehirngesundheit tun kénnen

® Versuchen Sie, eine komplizierte
Bedienungsanleitung zu befolgen.

® Meistern Sie eine neue Fahigkeit — lernen Sie
vielleicht, ein Musikinstrument zu spielen
oder ein neues Gericht zu kochen.

@® Merken Sie sich Ihre Einkaufsliste, wenn Sie
einkaufen gehen.

n
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Sozia!e
Aktivitaten

Soziale Aktivitaten bezeichnen
alle Aktivitaten, bei denen wir

Zeit mit Anderen verbringen.
Untersuchungen zeigen, dass
soziale Aktivitaten und die
Interaktion mit anderen Menschen
wichtig fur die Gehirngesundheit
sind. Sie haben eine schitzende
Wirkung. Ebenso wichtig ist

es, soziale Aktivitaten und
Erholungsphasen in Balance zu
halten. Das Gehirn muss sich nach
der Anregung ausruhen, daher
sind Schlaf und Entspannung
wichtige Elemente.

Was als entspannend empfunden

wird, unterscheidet sich individuell.

Einige Menschen liegen gerne
auf dem Sofa, um zur Ruhe zu
kommen, wahrend andere es
bevorzugen, drauBen in der Natur
zu sein oder vielleicht Musik zu
hoéren. Versuchen Sie, lhre eigene
bevorzugte Art der Entspannung
zu finden, und nehmen Sie sich
bewusst Zeit dafur.

Uber Einsamkeit

Alleinsein ist ein objektiver
Zusatnd, der nicht zwingend
negativ besetzt sein muss.
Einsamkeit hingegen ist ein

rein subjektives Gefuhl der
sozialen Isolation, das tiefe innere
Leere auslosen kann und hat

einen negativen Effekt auf die
Gehirngesundheit. Naturlich
genieBen manche Menschen das
Alleinsein und blihen in ihrer
eigenen Gesellschaft auf. Doch
es ist wichtig, manchmal Zeit mit
Anderen zu verbringen, selbst
fr diejenigen, die das Alleinsein
genieBen. Froschung zeigt, dass
Zeit mit Anderen zu verbringen
dabei helfen kann, das Stressniveau
zu senken und mehr positive
Emotionen zu erleben.

Studien zeigen auch, dass es
besser ist, ein paar enge Freunde
zu haben als einen grof3en,
oberflachlichen Bekanntenkreis.
Gleichzeitig ist jeder soziale
Kontakt fur die Gehirngesundheit
und das allgemeine Wohlbefinden
forderlich.

Wenn es lhnen schwerfallt,
Kontakte zu knupfen, oder wenn
Sie soziale Situationen als zu
anstrengend empfinden, konnte
eine Alternative sein, Menschen
online zu treffen und sich dort
auszutauschen. Und Sie kénnen
jederzeit zum Telefon greifen, um
in Kontakt zu bleiben.

,ZUsammen ist man in
guter Gesellschaft!“



Ich hatte keine
Zeit, das Buch zu lesen.
Aber es ist wunderbar,

hier zu sein.

Drei Dinge, die Sie fur lhre
Gehirngesundheit tun kénnen

® Treten Sie einem Chor bei oder melden Sie sich
far einen Kurs an.

® Wechseln Sie ein paar Worte mit dem Personal
an der Kasse.

® Melden Sie sich bei einem Freund, mit dem Sie
schon lange keinen Kontakt mehr hatten.



Wie Sie wahrscheinlich wissen, ist
die Uberwachung lhrer Herzwerte
wichtig fur die Gesundheit Ihres
Herz-Kreislauf-Systems. Aber es ist
tatsachlich genauso wichtig fur Ihre
Gehirngesundheit — was das Herz
und die Blutgefale beeinflusst,
beeinflusst auch das Gehirn. Herz-
Kreislauf-Erkrankungen sind mit
einem erhoéhten Risiko verbunden,
an Demenz zu erkranken. Daher

ist es wichtig, Ihre Herzwerte im
Auge zu behalten, insbesondere mit
zunehmendem Alter.

Die Gesundheitswerte, die Sie
regelmaBig prufen sollten, sind
Gewicht, Blutdruck, Blutzucker und
Blutfette (sogenanntes Cholesterin).
Einfach ausgedrickt: Vermeiden
Sie Fettleibigkeit, Bluthochdruck,
hohen Blutzucker und hohe
Cholesterinwerte.

Es gibt viel, was Sie selbst tun
kénnen, um lhre Herzgesundheit
zuU beeinflussen. Zum Beispiel
kénnen Sie korperlich aktiv bleiben,
sich gesund ernahren, soziale
Kontakte pflegen und versuchen,
Stress zu vermeiden. Auch wenn
Sie einen gesunden Lebensstil

,Denken Sie an
Ihr Herz - lhrem
Gehirn zuliebe!®

Kardiovaskulare
Risikofaktoren

haben, ist es wichtig, regelmaBige
Vorsorgeuntersuchungen bei lhrem
Hausarzt zu haben. Moéglicherweise
werden Sie es nicht bemerken,
wenn lhre Herzwerte schlecht

sind, und lhre Ergebnisse kénnen
trotz eines gesunden Lebensstils
manchmal erhéht sein. Mit
zunehmendem Alter entwickeln
wir beispielsweise haufig einen
erhohten Blutdruck, und es kann
zudem erbliche Faktoren geben,
welche die Herzwerte beeinflussen.

Manchmal reicht es nicht aus, den
Lebensstil zu andern. Sie benétigen
moglicherweise Medikamente, um
beispielsweise Ihren Blutdruck oder
Cholesterinspiegel zu senken. Falls
Ihnen Medikamente verschrieben
werden, ist es wichtig, dass Sie
diese einnehmen. Sie sollten die
Einnahme eines Medikaments
niemals ohne vorherige RUck-
sprache mit Inrem Arzt abbrechen.
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Was gut
fUr das Herz ist, ist
auch gut fur das
Gehirn.

Drei Dinge, die Sie fir lhre
Gehirngesundheit tun kénnen

® Vereinbaren Sie bei Inrem Hausarzt eine
Untersuchung von Blutdruck, Cholesterin und
Blutzucker.

® Befolgen Sie die Anweisungen |lhres Arztes, falls
Ihnen Medikamente gegen Bluthochdruck oder
einen erhoéhten Cholesterinspiegel verschrieben
werden.

® Behalten Sie Ihr Gewicht im Auge. Sowohl
Ubergewicht als auch Untergewicht kdnnen
schadlich fur Ilhre Gesundheit sein.



Mein FINGER-Plan

Nun haben Sie verschiedene Tipps erhalten, wie und was Sie tun kénnen,
um |lhre Gehirngesundheit zu pflegen. Sie haben wahrscheinlich auch
eigene Vorschlage fur Aktivitaten, die zum FINGER-Modell passen.
Vielleicht sind Sie bereit, Ihren eigenen FINGER-Plan zu erstellen?
Betrachten Sie es als eine ,Abmachung*, die Sie mit sich selbst treffen,
bei der Sie entscheiden, was zu tun ist, wie oft und wie lange. Nach einer
Weile kdnnen Sie etwas Neues hinzufligen oder den Schwierigkeitsgrad
erhéhen, um sich weiter herauszufordern.

Sie kdnnen jederzeit einen neuen FINGER-Plan unter demenscentrum.se/
fingerplan herunterladen und ausdrucken. Selbstverstandlich kostenlos.

Denken Sie daran, klein anzufangen! Es ist besser, einen kleinen Schritt
zu machen, der Frichte tragt, als gar keinen Schritt zu machen.

Zu erledigen:

Wie oft:

Startdatum:+ Enddatum: /

e Bewegung

Zu erledigen:

Wie oft:

Startdatum:+ Enddatum: /




e Gedachtnistraining

Zu erledigen:

Wie oft:

Startdatum:_____/  Enddatum: /

a Soziale Aktivitaten

Zu erledigen:

Wie oft:

Startdatum:____/  Enddatum: /

° Kardiovaskulare Risikofaktoren

Blutdruck prifen: |:| Datum: /

Cholesterin messen: |:| Datum: /

Blutzucker prifen: |:| Datum: /




Wenn Sie mehr Wissen und Informationen wlnschen, konnen Sie den
FINGER Online-abc-Kurs machen. Der Kurs ist kostenlos und unter
demenscentrum.se oder direkt Uber den QR-Code verfugbar.

Der Kurs besteht aus animierten Videos, vertiefenden Texten und
Interviews mit funf Experten, die jeweils einen anderen Bereich des
Lebensstils abdecken. Sie geben Tipps und Ratschlage dazu, wie Sie lhre
Gehirngesundheit mithilfe des FINGER-Modells verbessern kdnnen.

Weitere vertiefende Informationen zur FINGER-Studie selbst erhalten Sie
auch uber die Website des FINGER-Instituts fur Gehirngesundheit, fbhi.se.
Dort kdnnen Sie auch kurze Broschuren zum FINGER-Modell und zu
Lebensmitteln, die forderlich fur die Gehirngesundheit sind, bestellen.

Und denken Sie daran, dass es nie zu frUh — und auch nie zu spat - ist,
lhren Lebensstil zu andern, um lhre Gehirngesundheit zu férdern!

= P




Liegst du hier
nur faul herum?

Nein, ich liege hier,
um das Risiko von
Gedachtnisproblemen
\ und Demenz zu
verringern.
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Healthy Brain
island
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Das Schwedische Demenzzentrum (Svenskt Demenscentrum) ist ein
nationales Kompetenzzentrum, das Informationen und Wissen Uber
Demenz sammelt, strukturiert und verbreitet.

Diese Broschure ist Teil des kostenlosen FINGER Online-abc-Kurses, der
vom Schwedische Demenzzentrum in enger Zusammenarbeit mit dem
FINGER-Institut fur Gehirngesundheit (Finger Brain Health Institute)
entwickelt wurde. Sie basiert auf der wegweisenden Forschung von
Professorin Miia Kivipelto (FINGER-Studie).

Wir hoffen, dass diese Broschure Sie inspiriert, durch einfache
Anderungen des Lebensstils auf Ihre Gehirngesundheit zu achten.

Wilhelmina Hoffman, Prasidentin des Schwedischen Demenzzentrums

FINGERS”
BRAIN HEALTH .

INSTITUTE Svenskt Demenscentrum

FINGER steht fur die Finnische geriatrische Interventionsstudie zur Vorbeugung kognitiver Beeintrachtigung und Behinderung.



