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Stuttgart (ots) - Magazin Reader's Digest gibt Ratschl &ge firs
Gedéacht ni strai ni ng

Was kann man gegen Konzentrati onsschwiéche und Vergesslichkeit
unt ernehmen? Das Magazin Reader's Digest gibt in seiner
Dezenber - Ausgabe wi chtige Tipps, wie man seine grauen Zellen auch im
Alter trainieren kann. Gundséatzlich gilt: Je mehr neue Aufgaben und
Her ausf or derungen es gi bt, unso besser ist das furs Gehirn. "Was ich
an Schnelligkeit verliere, kann ich mt Wssen und Erfahrung
ausgl ei chen", sagt Ursul a Staudi nger, Préasidentin der Deutschen
Gesel | schaft fir Psychol ogi e, Uber das Phanonen, dass schei nbar
ei nfache Dinge wi e Namen und Tel ef onnunmern im Al ter i mer ofter
ver gessen werden.

Die Altersforscherin von der Jacobs University in Brenen rat
deshal b dazu, sich standig aufs Neue herauszufordern - zum Bei spi el
durch das Erlernen einer Fremdsprache, durch Urlaube an wechsel nden
Orten, durch das Gespréach mit Freunden oder Nachbarn Uber ein neues
Buch oder den Austausch nach dem genei nsam erl ebten Konzert. "Im
Gehirn kénnen sich jederzeit - auch im Seniorenalter - neue
Nervenzel |l en und Dendriten bilden", erklart Staudinger. Dendriten
sind kl ei ne Auswichse an der Nervenzelle, Uber die |nformationen
auf genommen werden, di e von anderen Nervenzel |l en versandt wurden.

Fachl eut e haben schon seit | angem herausgefunden, dass das
Gedachtni s bei vielen Menschen bereits ab dem 20. Lebensj ahr
nachl &sst. GegenmalBnahnme kann ein gezieltes Gehirnjogging sein - also
das Losen kl einer mental er Aufgaben, "die das Hirn in einen optimal en
Wachhei t szustand bringen sollen", wie es Psychol oge Siegfried Lehrl
i n der neuen Ausgabe des Magazi ns Reader's Di gest beschreibt.

"Sie sollten vor einem Gehirn- oder Gedéachtnistraining genau
anal ysieren, was Sie nicht so gut kdnnen und wel che F&ahi gkeit Sie
traini eren nmichten", sagt Hans CGeorg Nehen, Direktor der
Mermory-Cinic in Essen. WAs bei m Gedacht ni strai ni ng auf jeden Fall
hilft, sind die so genannten Esel sbricken, in der Fachsprache auch
Mhenot echni ken genannt. Das kann zum Bei spi el ei ne Kurzgeschichte
sein, in der sich die Zahlen der Bank-PlI N-Numrer verstecken.

Umin Kopf und Geist fit zu bleiben, ist auch ausreichende
Bewegung von grof3er Bedeutung - und zwar unabh&angig vom Al ter.
Medi zi ni sche Unt ersuchungen haben bel egt, dass durch den Spaziergang,
di e Wanderung oder di e Ausibung einer Sportart wie Jogging die
H rndur chbl ut ung gesteigert und di e Bildung neuer Bl utgefé&ale sow e
neuer Nervenzel | ver bi ndungen angeregt wird. Die Experten enpfehlen
deshal b, drei Mal pro Woche jeweils 40 M nuten Ausdauertraining zu
absol vieren. Nach drei Mnaten, so ergaben Studien, hat sich die
korperliche und geistige Leistungsfahi gkeit verbessert.

Fir den Geist |é&asst sich aber noch nehr tun. So gilt eine gesunde
Erndhrung al s besonders wichtig. Wer mnediterrane Kost w e Obst,
Genuse, Fisch, Hilsenfrichte und Getreide zu sich nimt, senkt damt
wahr schei nlich das Ri siko, an Al zhei ner zu er kranken. Dartber hi naus
sollte jeder genug trinken. "Fl Ussigkeitsmangel fihrt zu
Konzentrationsst 6rungen", betont Silke Resteneyer von der Deutschen
Gesel | schaft far Erndhrung: "Nur wer ausreichend trinkt, kann
gei stige Hochstl ei stungen bringen."

Ni cht zu vergessen ist ausreichender Schlaf. Denn Schl af mangel
wi rkt sich negativ auf die Lernleistungen aus. Wenn dann auch noch zu
viel Stress hinzukommt, w rd das Denkvernbgen zuséatzlich gel ahnt.
"Bei nehr als der Hialfte unserer Patienten ist die Ursache fir ihre
Gedacht ni sl icken ei ne hohe psychosozi al e Bel astung”, betont Direktor
Nehen aus Essen. Rat der Experten: regel mai ge Entspannung,
gel egent |l i che Auszeiten und Vernei dung von Miltitasking, also der
Erl edi gung von nehreren Aufgaben zur gleichen Zeit.
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