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POLITIK UND GESELLSCHAFT

Einsamkeit und Isolation beguinstigen Alzheimer

DEMENZ e Fur Stefan Bogdanov aus Muhlethurnen ist Pravention durch einen gesunden Lebensstil der Schlissel zur Ver-

hinderung von Alzheimer-Demenz. Wahrend der Krise wurden (alte) Menschen in den Heimen isoliert — ein schwerer Fehler.

Stefan Bogdanov ist
Biochemiker und
Gesundheitscoach.
Seit Jahren beschif-
tigt er sich mit der
Priavention von Alz-
heimer. Dies auch
in Zusammenarbeit
mit dem Gesundheitszentrum Gerzen-
see. Flir Bogdanov ist es klar, dass Pra-
vention der Schliissel zur Alzheimerver-
hinderungoder -verzégerungist. «<Wenn
das Immunsystem intakt ist, wird der
Mensch weniger dement.»

Nicht nur Kdrper, auch Geist schiitzen
Wihrend der Coronakrise wurden alte
Menschen in Heimen isoliert. Kann eine
Isolation von alten Menschen Alzheimer
fordern? «Ja. Mentaler Stress und Ein-
samkeit beschleunigen die Alzheimer-
Demenz.» Wire es also sinnvoller ge-
wesen, wenn die alten Menschen ihre
Lieben hinter Plexiglasscheiben hétten
empfangen diirfen, statt gar nicht? Und
dass sie besser einen behandschuhten
Héndedruck von Tochter oder Sohn er-
halten hitten, als gar keinen? «Unbe-
dingt, ja. Davon bin ich liberzeugt.»
Wie verheerend sich Isolation anfiih-
len kann, zeigt das Beispiel einer (geis-
tig) gesunden alten Frau, die aufgrund
plotzlicher Verwirrtheit ins Spital ein-
gewiesen wurde. Auf Nachfrage war zu
erfahren, dass ihr Mann bereits ldnger
im Altersheim weilt, da er korperlich
nicht mehr fit ist. Infolge der Corona-
krise durfte sie ihn, die noch im Eigen-
heim lebte, nicht mehr besuchen, was
sie nicht begreifen konnte. Nach eige-
nen Aussagen in klaren Momenten hitte
sie ihn, auch auf die Gefahr hin, einan-
der zu infizieren («irgendwann miissen
wir in unserem Alter sowieso gehen»)
lieber sehen konnen, als in dieser Un-
gewissheit und Angst leben zu miissen,
ihnvielleichtnie mehr sehen zu kénnen.
«Ihre Resignation stresste sie so stark,
dass sie von Demenz befallen wurde.»

Verlust von Wiirde und Identitat

Zur Zeit lebten in der Schweiz
150000 Menschen mit Demenz, so Bog-
danov. Experten rechneten fiir das Jahr
2030 mit 350000 Betroffenen. Ein Grund
dafir sei, «dass unsere Gesellschaft dl-
ter wird und das Demenz-Risiko mit
dem Alter steigt.» Fiir Betroffene bedeu-
te die Alzheimererkrankung Verlust der
Identitdt und der Wiirde. Fiir den pfle-

Erfolglose Forschung

Gemass Stefan Bogdanov fiihrten allein
zwischen 2002 und 2012 Pharmafirmen
gemeinsam mit Forschenden an Universi-
taten weltweit mehr als 400 klinische Stu-
dien mit 244 Testmedikamenten durch.
Tausende Patienten und Gesunde hatten
freiwillig mitgemacht. «Oft schien eine
Heilung zum Greifen nah. Doch der an-
gekiindigte Durchbruch erfolgte nicht.»
Stattdessen seien Projekt um Projekt ge-
stoppt worden, weil die Substanzen keinen
Effekt bewirkten oder weil die Nebenwir-
kungen zu gross gewesen seien. «Bis zum
heutigen Tag gibt es keine Pille, um die
Krankheit zu stoppen oder zu heilen. Die
Medikamente, die bei einer Alzheimer-
Diagnose verschrieben werden, halten
das Fortschreiten der Krankheit nicht auf,
sie mildern nur die Symptome.» slb

genden Partner und die Familie sei es
ein leidvolles Abschiednehmen auf Ra-
ten vom Geist des Geliebten. «Der pfle-
gende Partner hat ein um das Fiinffache
erhohtes Risiko, auch an Demenz zu er-
kranken.» Weshalb? «Durch den {iber-
massigen Stress. Die belastende Situati-
on, stindige Pflege und schliesslich der
Verlust der geliebten Person brauchen
sehr viel Kraft und verursachen Burn-
outund Demenz.»

Die Demenzzunahme verursacht der
Volkswirtschaft immer hohere Kosten:
Die Gesamtkosten in Bezug auf Demenz
in der Schweiz betrugen vor drei Jahren
11,8 Milliarden Franken. «Alzheimer ist
die hdufigste Demenzform mit 70 Pro-
zent aller Formen von Demenz. Eine
Person entwickelt die Alzheimer-Krank-
heitin der Regel nach dem Erreichen von
65 Jahren. Die Symptome zeigen sich am
Anfang als allgemeiner Gedéchtnisver-
lust und fithren schliesslich zu einer im-
mer stdrkeren Beeintrdachtigung des tag-
lichen Lebens.» Nachdem die Diagnose
gestellt worden sei, betrage die verblei-
bende Lebenserwartungsieben bis zehn
Jahre.

Risiko ist eine geladene Pistole

Die unverdnderbaren Risiken fiir die

Alzheimerentstehung seien eine geneti-
sche Veranlagung, Alter und Geschlecht.
«Der wichtigste genetische Risikofaktor
fiir Alzheimer ist das ApoE4-Gen, wel-
ches 15 bis 20 Prozent der Weltbevolke-
rung in sich tragen. Eine Person kann

null, eins oder zwei ApoeE4-Gene ha-
ben. Wenn man zwei ApoeE4-Gen-Kopi-
enhat, erhdhtsich das Alzheimer-Risiko

um das Zehnfache. Mit nur einer Kopie

ist das Alzheimer-Risiko um das Drei-
fache erh6ht.» Stefan Bogdanov selbst

ist Trager des vererbbaren Gens. «Genau

deshalb ist es wichtig, den Krankheits-
prozess mit Pravention frith zu unter-
brechen.» Doch nicht nur Menschen mit

dieser Veranlagung erkrankten an Alz-
heimer, sondern auch solche, die keine

genetische Vorbelastung hétten. «<Rund

50 Prozent der Erkrankten tragen kein

Risiko-Gen.» Ein erh6htes Risiko bedeu-

—

Isolation fordert Demenz. Deshalb soll nicht nur der Kérper geschiitzt werden, wie wahrend des Lockdowns in den Heimen, sondern auch die Seele.

te nicht, sicher an Alzheimer zu erkran-
ken. «Das Gen ist wie eine geladene Pis-
tole, der Lebensstil zieht den Ausldser.»
Aber auch Nicht-APOE4-Tréger erkrank-
ten an Alzheimer, «etwa die Halfte der
Alzheimer-Kranken tragen dieses Risi-
ko-Gen nicht.» Die Alzheimer-Haufig-
keit nehme mit dem Alter zu. Nach 65
verdopple sie sich alle fiinf Jahre. Jede
zweite Person iiber 90 muss mit einer
Alzheimer-Erkrankung rechnen. Auch
jlingere Personen kénnen davon betrof-
fen werden.» Ungefdhr 65 Prozent der
Erkrankten seien Frauen. «Die Ursa-
chen, die dazu fithren, sind noch nicht
geklart.»

Die wichtigsten Faktoren, die zur
Alzheimer-Demenz beitriigen, seien
sechs verdnderbare Lebensstil-Risiken:
Mingel in der Erndhrung, Bewegungs-
mangel, zu wenig Entspannung (durch
iibermissigen Stress), zu wenig geistige
Aktivitat, fehlende soziale Vernetzung
und Mangel an geruhsamem Schlaf.

Die sechs wichtigsten Faktoren

Wie aber sehen die Praventionsmass-
nahmen aus? «Ein gesundes Gehirn
lasst sich erhalten durch gesundes Es-
sen oder Didt, Bewegung, Stressreduk-
tion, geistige Aktivitdten, soziale Ver-
netzung und Schlaf.» Wie dies konkret
aussieht, verrédt der Gesundheitscoach:
«Erndhrung spielt die wichtigste Rolle
bei der Bekdmpfung von Alzheimer. Ne-
ben einer individuellen Didt muss der
Patient verschiedene Vitalstoffe ein-
nehmen, um die vorhandenen Korper-
maingel auszugleichen.» Mangelnde
Bewegung sei auch ein Faktor fiir die
Entstehung von Herz-Kreislauf- Erkran-
kungen, Diabetes und Stoffwechselsto-
rungen. «<Bewegungsmangel istnach der
Erndahrung der zweitwichtigste Faktor
fiir die Entstehung von Alzheimer. Das
Gehirn liebt die aerobe Bewegung.»
Gute praventive Wirkung erreiche man
mit vier bis fiinf Mal 30 bis 45 Minuten
Herz-Kreislauf-Training pro Woche:
Schnelles Gehen, Joggen, Krafttraining.
Zudem: «Zuviel und andauernder Stress
tragtzur Entstehungvon Alzheimer bei.»

pixabay

Was kann diese Artvon Stress auslosen?
«Vereinsamung oder traumatische Er-
fahrungen konnen Ausloser fiir Stress
sein.» Vorbeugend wirkten Entspan-
nung, Meditation, autogenes Training,
Selbsthypnose, Yoga oder Psychothera-
pie. «Altere Personen, die von Alzheimer
betroffen sind, vermindern oft ihre geis-
tige Aktivitét, verlieren das Interesse an
Neuem und an geistig anregenden Téa-
tigkeiten.» Deshalb gelte: Lebenslanges
Lernen. Das Erlernen einer neuen Spra-
che oder eines Musikinstruments, die
Auseinandersetzung mit jungen Men-
schen, Spiele, aktive Teilnahme am Le-
ben, Begeisterungsfahigkeit fiir Neues.
«Einsamkeit und Isolation begiinstigen
die Entstehung von Alzheimer.» Dage-
gen wirkten eine erfiillende Paarbezie-
hung, der Austausch mit Freunden, die
Teilnahme am offentlichen Leben, Mit-
machen in Clubs und Vereinen. Und
Schlaf: «Guter Schlaf ist wichtig fiir die
Hirngesundheit. Schlechter Schlaf gilt
als unabhéngiger Risikofaktor fiir Alz-
heimer.»

Demenz beginnt 20 Jahre vor Ausbruch

Die Erkrankung sei ein Prozess. «Sie
braucht bis zu 20 oder 30 Jahre, bevor er-
kennbare Symptome erscheinen. Wenn
Symptome sichtbar sind, sind die kog-
nitiven Féahigkeiten oft so beeintrédch-
tigt, dass ein Lebensstil-Turn-Around
nur sehr schwierig zu bewerkstelligen
ist.» Deshalb gelte: «Beginnen, solange
man geistig fitist.» In der Anfangsphase
miisse resolut versucht werden, Lebens-
stil-Méngel zu korrigieren. «Insbesonde-
re fiir Menschen mit Demenz in der Fa-
milie ist es ratsam, frith mit Pravention
zu beginnen.» Und: «Die Pridventions-
massnahmen miissen lebenslang durch-
gefiihrt werden, ansonsten kommt die
Krankheit zuriick.» Schon mit fiinfzig
solle mit Lebensstil-Prdvention begon-
nen werden. «Belohnt wird man durch
eine generell bessere korperliche und
geistige Gesundheit.» Sonja L. Bauer

www.alzheimer-praevention.ch
www.dergesundheitscoach.ch

THUNERSEEE e 12 Gleichgesinnte haben
die «Griinen rechtes Thunerseeufer» ge-
griindet. Dadurch wird eine zweite linke
Partei die Lokalpolitik der Gemeinden
Hilterfingen, Oberhofen, Sigriswil und
Heiligenschwendi mitgestalten. «Die Po-
litik am rechten Thunerseeufer braucht
frischen Wind», sagen die Griinderinnen

Die Griinen vom rechten Ufer

und Griinder. «Deshalb wird die neue
Partei das Leben am See mitihrenIdeen
ergidnzen, bereichern und mitgestalten.»
Die «Griinen rechtes Thunerseeufer» en-
gagierten sich schwerpunktmaissig fiir
Okologie und Nachhaltigkeit, aber auch
in familien-, bildungs- und sozialpoliti-
schen Fragen. Dabei seiihnen eine prag-

matische und 16sungsorientierte Politik
sowie der Dialog mit den anderen Par-
teien wichtig.

Der Startschuss fiir eine soziale und
griine Politik sei durch die Griindungin
Hilterfingen gefallen. Der erste Schritt
bestehe darin, bei den Gemeindewah-
len in Hilterfingen als Griine Partei an-

zutreten. «Die Politlandschaft am rech-
ten Seeufer ist stark biirgerlich geprégt
und seit mehreren Jahren unverdndert»,
so die Griinder. Neben den klassisch
griinen Anliegen hétten viele Biirgerin-
nen auch ein starkes Bediirfnis nach fri-
schem politischem Wind. Till Weber ist
der neu gewidhlte Président. pd

Schloss Oberhofen am Thunersee. vg

Fiinf-Schlosser-Karte

THUNERSEE e Die fiinf Schl6sser Spiez,
Schadau, Thun, Hiinegg und Oberhofen
haben eine gemeinsame Schldsserkarte
lanciert. Diese ist sowohl fiir Einzelper-
sonen als auch fiir Familien gedacht und
kann zum Preis von 35 Franken bezie-
hungsweise 70 Franken erworben wer-
den. Die Familienkarte schliesst zwei Er-
wachsene und zwei Kinder mit ein. Der
Pass ist nach Ausstellungsdatum ein Jahr
gliltig. Er berechtigt zu Museumsbesu-
chen und zu einer Konsumation im Re-
staurant Schloss Schadau. So kénnen,
abhingig von den jeweiligen Offnungs-
zeiten, innert 365 Tagen alle Schldsser
einmal besucht werden: in Thun zum
Beispiel der hochmittelalterliche Rit-
tersaal oder die Holzkonstruktion des
Walmdachs, auf Schloss Hiinegg die ori-
ginalgetreue Jugendstil-Einrichtung der
letzten Besitzer, in Oberhofen die Welt
der Dienstboten des 19. Jahrhunderts
und in Spiez die Lebenswelt des Mittel-
alters bis in die Barockzeit.

Wer Ritter oder Ritterin werden will,
kann seine Traume auf dem «Rittertrail»
verwirklichen, der in Thun, Spiez und
Oberhofen angeboten wird. Familien
mit Kindern erwartet ein Marlihisli, ein
Kunstatelier, Zeitreisen, Detektivspiele,
ein Miusesuchspiel und mehr.  pd/slb

info@schlossthun.ch
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Marco Seiler, Inhaber der Quartierbeiz 13, Thun. zvg
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Zwei Restaurants
in den Top 50

GASTRONOMIE e Nicht von einer Fach-
jury, sondern von den Gisten selbst
wurden die 50 besten Restaurants des
Swiss Guest Award nominiert. Auf der
Basis von iiber 70000 Bewertungen auf
der Plattform Lunchgate wurden die be-
liebtesten Gastrobetriebe der Deutsch-
schweiz gekiirt. Sie alle wurden in den
vier Kriterien Essensqualitét, Service-
qualitdt, Ambiente und Preis-/Leis-
tungsverhéltnis bewertet. Unter den
Top 50 sind auch zwei Betriebe aus Thun:
Auf Platz 39 befindet sich die Quartier-
beiz 13 und auf Platz 47 das Rama Thai.
Die Quartierbeiz 13 an der Kreuzung
von Jungfraustrasse und Langgasse be-
zeichnet sich selber «schlichtwig als die
kuulschti u friindléachschti Quartierbeiz
fiir Mo6nsche 360 Grad»» und bietet so-
wohl asiatische wie «hiesige» Kiiche.
Das Rama Thai, seit 2012 an der Un-
teren Hauptgasse zu finden, hat sich auf
originale thaildndische Kiiche spezia-
lisiert, die sich in Sachen Schirfe auch
fiir den schweizerischen Gaumen eigne.
Auf Platz eins wurde {ibrigens die
Wirtschaft zur Traube im ziircherischen
Ottikon gewdhlt. Bestes Restaurant im
Kanton Bern ist das mit einem Miche-
lin-Stern ausgezeichnete Zur Gedult in
Burgdorf. cr



