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Fitness fiir das Hirn

,»oiCh auf etwas Neues einlassen®

Wer his ins hohe Alter
aktiv bleiben will, sollte
sich rechtzeitig konkrete
Gedanken tber die
Gestaltung des letzten
Lebensdrittels machen.

VON ERNST MAURITZ

arianne F. hat sich mit 55
Mbewusst fiir Bridge als neu-
es Hobby entschieden:
»Mit Bridge kann ich mein Hirn
fiirs Alter trainieren und neue so-
ziale Kontakte im Bridgeclub
kntipfen — aullerdem kann ich die-
- ses Hobby auch dann noch aus-
tiben, wenn ich einmal im Roll-
stuhl sitzen sollte.“ —,Mich hat die-
se bewusste Entscheidung sehr be-
eindruckt®, erinnert sich die Ge-
sundheitspsychologin Doris Bach,
die Marianne F. beraten hat. ,Nur
wenige Menschen {iiberlegen sich
rechtzeitig, wie sie ihre Pension ge-
stalten wollen — und ob ihr mo-
mentaner Lebensstil auch in der
Pension noch maglich ist. Wir ver-
suchen oft, das Alter zu verhindern,
anstatt uns darauf einzulassen.”
Man lerne alles im Leben — nur
nicht in Pension zu gehen, sagt
Bach. Dabei wire es extrem wich-
tig, sich auf das Alter vorzubereiten
und nicht nur in Illlusionen wie ,,In
der Pension werde ich die Welt be-
reisen” zu leben. Das Konzept, bis
zum letzten Berufsjahr voll zu ar-

beiten und dann endlich zu ge-
niefen, lasse sich nur allzu oft
aus gesundheitlichen Griinden
nicht verwirklichen. Um dafir
Bewusstsein zu schaffen, ist das
Thema ,Geistig fit bleiben“ auch
ein Schwerpunkt beim ,Tag der
Psychologie“ am 6. November
im Wiener Rathaus (siehe [i. .).

Einlassen Ab 50 sollfe man
sich auf das Altwerden vor-
bereiten: ,Es ist wichtig,
sich bewusst auf etwas
Neues einzulassen®,
sagt Bach. ,Seine In-
teressen ausbauen,
eine neue Sprache
lernen, neue Kon-
takte kntipfen, ein
neues Hobby be-
ginnen.“ Wer zusitz-
lich auch noch ruhig
und ausgeglichen ist, er-
hilt sich seine geistige Kapazitét
langer.

Flexibilitdt und Spontanitdt neh-
men mit dem Alter ab. ,Deshalb
sollte man diese Eigenschaften re-
gelméfig trainieren.” .

Wichtig wére auch, nicht immer
»Nein“ zu sagen, wenn das Leben
schnelle Entschliisse verlange: ,Al-
so etwa Freunden, die einen spon-
tan einladen, nicht immer gleich
absagen.“

,Das Auseinandersetzen mit
Neuem ist der wichtigste Priaventi-
onsfaktor*, sagt auch Gesundheits-
psychologe Gerald Gatterer. ,Zur
Vorbeugung einer Demenz muss
man Dinge tun, die fiir Korper,
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Offen sein fiir
Neues ist der

wichtigste Pra-
ventionsfaktor,
50 Psychologen

o

Geist und Seele eine Herausforde-
rung sind.“
Seine Tipps:

- Beschiiftigen Sie sich mit neuen

Technologien. ,Tauschen Sie z. B.

Thren alten Videorecorder gegen

einen neuen DVD-Player.“

—Fahren Sie im Urlaub nicht

immer nur in ihr Stammquar-

tier, erforschen Sie neue Orte.
~ Trainieren Sie Gedéchtnis, Kon-
zentration, Aufmerksamkeit.

Verwenden Sie im Supermarkt
zundchst ihren Einkaufszettel
nicht, sondern kontrollieren Sie
erst vor der Kassa, ob sie alle Pro-
dukte eingeladen haben, rit

Gatterer.

- Computer-Trainings-

programme bringen dann
etwas, wenn man Neues
lernt, wenn Flexibilitat,
Geschwindigkeit, logi-
sches Denken und Kon-

zentrationsfdhigkeit gefordert
werden.

- Alkohol in kleinen Mengen ist
ein Schutz-, Rauchen hingegen
ein Risikofaktor fiir Demenz.

- Auf Blutdruck, Blutzucker und
Blutfette achten. Alles, was
Herzgefillen schadet, schadet
auch Hirngefifen. Uberge-
wicht reduzieren, mediterrane

Erndhrung und Bewegung sind

deshalb ebenfalls Schutzfaktoren.

BUCHTIPP: Gerald Gatterer, Antonia Croy,
Geistig fit ins Alter: Neue Geddchtnisiibungen
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