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EDITORIAL

Die Sache mit dem Gedachtnis

Viele Menschen glauben, dass die Leistungsfahigkeit
des Gehirns mit zunehmendem Alter automatisch
abnimmt, weil Tag flr Tag eine gewisse Anzahl
Hirnzellen absterben. Die Wissenschaft hat dafiir
bislang keine Beweise gefunden. Wenn im Alter das
Denken schwerféllt, sind in der Regel biochemische
Vorgange im Gehirn beeintrachtigt. Dies kann mit
ungentigender Durchblutung und Sauerstoffversorgung
zu tun haben. Verengte Gefasse, Bluthochdruck,

Uber- oder Unterzuckerung leisten der mangelhaften
Informationsaufnahme — und damit dem Vergessen —
Vorschub.

In verschiedensten Versuchen bestétigen Wissenschaft-
ler auf der ganzen Welt bemerkenswerte Hirnleistungen
alterer Menschen, die jlingeren in nichts nachstehen.
Sie belegen die Uberzeugung, dass das Gedachtnis im
Alter nicht nachlassen muss. Vielfach ist es so, dass
altere Menschen mehr Zeit brauchen und vor allem den
Sinn einer Tatigkeit oder Herausforderung einsehen
mussen. Senioren, denen etwas «gegen den Strich»
geht, haben schnell die Ausrede parat, dafir zu alt zu
sein. Hingegen sind die gleichen Senioren auf anderen
Gebieten, welche sie interessieren und motivieren,
ausserst fit und kompetent. Die Untersuchungen zeigen
auch, dass eine Kombination aus regelmassigem
Gedachtnis- und Bewegungstraining sowie ausgewo-
gener Ernahrung dem Gehirnalterungsprozess erfolg-
reich entgegenwirkt, langfristig die Gedachtnisleistung
verbessert, die Selbststandigkeit férdert und sogar
leichte dementielle Symptome mildert.

Im beiliegenden Kursprogramm flir das zweite Halbjahr
2010 finden Sie wiederum vielfaltige Moglichkeiten, um
zu entspannen, soziale Kontakte zu férdern und lhre
geistige und korperliche Fitness aufrechtzuerhalten oder
zu verbessern. Ich wiinsche lhnen viel Freude und
Erfolg bei der Aktivierung Ihrer Hirnzellen.

Peter Dietschi, Geschéftsleiter
Pro Senectute Kanton Luzern
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