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Geistig fit bis ins hohe Alter

Im Alter lassen manche Hirnleistungen nach. Doch nicht alle. Gegen das
Vergessen hilft lebenslanges Lernen und ein gutes soziales Umfeld.

inen gesunden Geist in ei-
E nem gesunden Kérper — wer

wiinscht sich das nicht bis
weit in die betagten Lebensjahre
hinein? Geistig fit zu sein, das um-
fasst verschiedene Aspekte. Denn
der Mensch ist untrennbar mit sei-
ner individuellen Lebensgeschich-
te verbunden. Die wiederum {ibt
erheblichen Einfluss auf intellek-
tuelle Fidhigkeiten, Gedédchtnis-
leistungen und die Personlich-
keitsentwicklung im spéteren Le-
bensalter aus.

Was im Gedachtnis bleibt

Bei Gedéchtnisleistungen geht es
stets darum, sich etwas einzupré-
gen, es zu behalten, sich wieder
daran zu erinnern und Erfahrun-
gen bzw. Informationen bei Bedarf
abzurufen. Sicher wird man oft-
mals eine Abnahme der Gedécht-
nisleistungen im Alter antreffen.
Jedoch ist dies durchaus differen-
zierter zu betrachten. Bis ins hohe
Alter bleiben manche geistigen Fé-
higkeiten erhalten.

¢ Erinnerungen an Ereignisse aus
der eigenen Lebensgeschichte so-
wie Vorkommnisse aus der Kind-
heit werden oftmals klarer und
besser erinnert als relativ kiirzlich
eingetretene Ereignisse. Es ist auf-
fallig, dass Ereignisse zwischen
dem 10. und 30. Lebensjahr beson-
ders gut im Gedéchtnis bleiben.
Warum? In dieser Zeit sind viele
Ereignisse mit ausgepragt emotio-
nalen Inhalten verkniipft. Sie blei-
ben dadurch besonders einprég-
sam in dem autobiografischen Ge-
dédchtnis haften.

@ Lernen und Erinnern von kog-
nitiven wissensbasierten oder
motorischen Fertigkeiten wie Au-
tofahren, Zidhlen, Buchstabieren
oder Lesen vollzieht sich im pro-
zeduralen Gedédchtnis. Diesbe-
ziiglich zeigen sich auch heute
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Wer ein gutes soziales Netzwerk besitzt und seine geistigen Fahigkeiten anhal-
tend schult und nutzt, beugt manchen GedachtniseinbuBen vor.

noch viele Grundschulkinder du-
Berst iiberrascht, wenn Oma oder
Opa ihnen beim ,,Grundrechnen
im Kopf“ erstaunlich iiberlegen
sind.

¢ Mit der Féhigkeit, sich an objek-
tives Faktenwissen zu erinnern,
wird das semantische Gedéachtnis
beschrieben. In diesem Bereich zei-
gen sich in entsprechenden Ge-
dédchtnis- und Intelligenztests ge-
sunder élterer Menschen keine
Altersunterschiede. Die Testergeb-
nisse fallen sogar oftmals zuguns-
ten der betagten Menschen aus.

Was im Alter nachlgsst

¢ Dagegen fillt es mit zunehmen-
dem Alter hdufig schwer, sich an
kiirzlich geschehene, den eigenen
Alltag betreffende Ereignisse zu er-
innern und diese wiederzugeben.
@ Auch ldsst das sogenannte Ar-
beitsgedédchtnis nach. Etwas zu be-
halten und gleichzeitig kiirzlich
erhaltene Informationen zu verar-
beiten, wird mit dem Alter meist
schwieriger.

¢ Fir die Orientierung im Haus,
Wohngebiet oder in der Bauer-
schaft benétigt es ein rdumliches
Gedéchtnis. Dieses ist auch dafiir
verantwortlich, dass wir uns an die
Lage von Rdumen oder Gegenstén-
den im Raum erinnern konnen.
Hier zeigen sich Altersunterschie-
de auch dann, wenn es sich um
vertraute Umgebungen handelt.

¢ Die Fihigkeit, sich selbststédn-
dig an geplante Ereignisse oder

Aufgaben zu erinnern, eine zu-
kiinftige Verabredung einzuhal-
ten, einer anderen Person eine
Nachricht zu geben oder Medika-
mente zum richtigen Zeitpunkt
einzunehmen, sind Leistungsas-
pekte eines prospektiven Ge-
dédchtnisses. Ein vergleichsweise
frither Ausfall dieser Fdahigkeiten
macht sich meist bei beginnenden
demenziellen Erkrankungen be-
merkbar.

Geistig fit — aber wie?

Wer kontinuierlich und lebenslang
dazulernt, beugt geistigen Funkti-
onseinbuffen am besten vor. Mehr
noch: Was die Fahigkeiten betrifft,
stark wissensabhéngige Aufgaben
zu 16sen und sich an objektives
Faktenwissen zu erinnern, kénnen
diese bis ins hohe Alter sogar ge-
steigert werden.

Dariiber hinaus miissen die be-
schriebenen intellektuellen Féhig-
keiten und Gedédchtnisleistungen
anhaltend getibt und genutzt wer-
den, um mit steigendem Lebensal-
ter moglichst lang geistig fit zu
bleiben. Systematische Gedécht-
nisiibungen kénnen das Konzent-
rationsvermogen erhéhen, die
Aufnahme von Informationen be-
schleunigen und auch das Ge-
ddchtnis verbessern. Diesbeziig-
lich werden entsprechende Ge-
hirntrainingskurse zum Beispiel
von der ,,Gesellschaft fiir Gehirn-
training e. V.“ (www.gfg-online.
de) angeboten.
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Intelligenz unterscheidet sich
in der psychologischen Al-
tersforschung in fluide und kris-
talline Intelligenz:

B Mitfluider Intelligenzist eine
stark genetisch vorbestimmte
Fahigkeit gemeint, Zusammen-
hange zu erkennen, Schlussfol-
gerungen zu ziehen und sich
auf veranderte Rahmenbedin-
gungen rasch einstellen zu kon-
nen. Es geht um die Verarbei-
tungsgeschwindigkeit des Ge-
hirns, die ihr Maximum vor dem
20. Lebensjahr erreicht. Junge
Menschen vermogen Informa-
tionen rasch aufzunehmen und
verfigen Uber die Fahigkeit zur
kurzfristigen Reaktion. Mitdem
Alter nimmt diese Fahigkeit in-
dividuell und kontinuierlich ab.
W Mit kristalliner Intelligenz
wird die Fahigkeit bezeichnet,
die notwendig ist, um stark wis-
sensabhangige Aufgaben I6sen
zu konnen. Sie ist ein MaB fur
die Menge des Wissens und der
Problemlésungsstrategien, die
in einem langen Leben gesam-
melt werden. Die kristalline In-
telligenz erweist sich als alters-
stabil und kann bis in das aller-
hochste Alter ansteigen und
dabei durchaus Formen an-
nehmen, die den Begriff Weis-
heit verdienen.

Allerdings unterscheiden sich die
Effekte im Vergleich zu jenen sozi-
al gut eingebundener ,,aktiver Kon-
trollgruppen® nicht nennenswert.
Somit diirften eher weniger sozial
eingebundene bzw. isolierte éltere
Menschen von diesen Malnahmen
profitieren. Das zeigt einmal mehr,
wie wichtig ein soziales Umfeld
mit gut funktionierenden familia-
ren bzw. freundschaftlichen Kon-
takten ist.

In Frithstadien einer bereits einge-
tretenen Hirnleistungsschwiche
kénnen entsprechende Program-
me einen gewissen hinauszogern-
den Effekt erzielen. In fortgeschrit-
tenen Stadien einer Demenz sind
oft  ,Realitédtsorientierungspro-
gramme” hilfreich. Dabei werden
beispielsweise Strategien trainiert,
die es ermoglichen, sich besser
personen-, orts- und zeitbezogen
zu orientieren.

Neuere Studien zeigen dartiber hi-
naus, dass betagte Patienten mit
hoherer korperlicher Fitness oft-
mals auch tiber eine bessere geisti-
ge Fitness verfiigen. Aulerdem
gibt es Hinweise, dass sich korper-
liches Training positiv auf demen-
zielle Erkrankungen auswirkt. =

Ein Beitrag aus der Wochenblatt-Folge 12/2017, Seite 98

www.wochenblatt.com



