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Was schuitzt uns
vor Demenz?

Wer die richtigen Schrauben dreht,
kann seine GEHIRNGESUNDHEIT starken

lter und genetische
AVeranlagung: Auf die-

se Demenz-Risiko-
faktoren konnen wir leider
keinen Einflussnehmen. Auf
andere hingegen schon.

So gehen Fachleute laut
der Alzheimer Forschung
Initiative (AFI) davon aus,
dass 45 Prozent aller De-
menzerkrankungen welt-

weit auf veranderbare
Risikofaktoren zuriickge-
hen.

Heilit: Wer hier die richti-
gen Schrauben dreht, kann
seine Gehirngesundheit
starken — und sich vor De-
menz schiitzen.

Von diesen veranderba-
ren Risikofaktoren gibt es
eine Handvoll — 14 Stick,
wenn es nach dem aktuel-
len Bericht der Lancet-
Kommission aus dem Jahr
2024 geht.

Dazu zdhlen:

» Ubergewicht

* hoher Alkoholkonsum

* Typ-2-Diabetes

Es gibt aber einige Punkte,
an denen man besonders gut
ansetzen kann. Hier kom-
mendrei Anti-Demenz-Stra-

tegien:
° pflegen

Das nette Gesprach
am Gartenzaun oder der
Kaffee mit der Enkelin: Sind
wir mit anderen Menschen
im Austausch, wird unser
Gehirn ganz schoén ge-
fordert. Es muss Tonfall und
Mimik erfassen, das Ge-
sagte mit Erinnerungen ab-
gleichen, eine Antwort for-
mulieren. Das trainiert laut
der AFI Konzentration, Ge-
déachtnis, Sinne und Sprach-
vermogen.

Soziale Kontakte

MUSIK AN! Tanzen halt Kdrper und Kopf fit.

RegelmaBige soziale Kon-
takte wirken damit anre-
gend auf das Gehirn. Umge-
kehrt ist soziale Isolation ein
Risikofaktor fur die Entste-
hung einer Demenz.

DREI TIPPS:

e Da fehlen Bekanntschaf-
ten? Dann kann man zu-
nachst tuberlegen, was fur
Kontakte man sich
winscht- tiefe Gesprache,
gemeinsame Erlebnisse,

ein fester Termin der Wo-
che?Daraus ergibt sich, wo
man am besten nach neu-
en Menschen sucht.
Angebote vor Ort nutzen:
Chor, VHS-Kurs oder Eh-
renamt etwa sind ideal, um
andere Menschen ken-
nenzulernen.

Mut fassen und einfach auf
andere zugehen: Oft sind
Menschen offener fiir Be-
kanntschaften als man vor-
her dachte.
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Hor- und Sehprob-
0 leme behandeln

lassen
Wer nicht gut sieht oder hort,
verarbeitet weniger Reize.
Betroffene neigen dazu, sich
zuruckzuziehen, etwa wenn
es Thnen schwerfallt, Ge-
sprachen zu folgen - Stich-
wort: soziale Isolation.

Bei Hoérproblemen nimmt
man weniger Umgebungs-
gerausche wahr, die das Ge-
hirn ebenfalls aktiv halten,

so die AFI. Schlechtes Sehen
hingegen kann dazu fiihren,
dass Menschen sich nicht
mehr selbststandig durch
ihren Alltag bewegen — also
nicht mehr den Busfahrplan
lesen oder ihre Bankge-
schafte selbst erledigen. Da-
bei aktivieren auch Alltags-
aufgaben wie diese das Ge-
hirn.

DREI TIPPS:

* RegelmaBigzum Hortestin
die HNO-Praxis oder zu
einem Horakustiker ge-
hen. Faustregel: ab einem
Altervon 50 Jahren alle ein
bis zwei Jahre.

e Zum Sehtest geht man ab
einem Alter von 60 Jahren
am besten jahrlich.

* Hor- und Sehhilfen konse-
quent tragen. Brille
rutscht, Hérgerat pfeift ko-
misch? Dann ab zum Profi,
um sie richtig einstellen zu
lassen.

Bewegung ins Leben
a holen
Spazieren, Yoga,

Tanzen, Ubungen mit klei-
nen Hanteln: RegelmaBige
Bewegung im Alltag zahlt
nicht nur auf Muskulatur

Anzeigen-Spezial

und Ausdauer ein, sondern
auch auf die Gesundheit des
Gehirns.

.Bewegung schiutzt das
Gehirn wahrscheinlich nicht
uber einen einzigen Mecha-
nismus. Sie wirkt an vielen
Stellen gleichzeitig: auf
Herz und Kreislauf, den
Stoffwechsel, die Stimmung
und die korperliche Leis-
tungsfahigkeit”, so AFI-Ex-
pertin Anne Pfitzer-Bilsing.

DREI TIPPS:

¢ Aktivitaten finden, die gut
ins Leben passen und Spaf3
machen. Ubrigens: Auch
Gartenarbeit oder das Ra-
deln zum Supermarkt zah-
len aufs Bewegungskonto
ein.

* Kleine Ziele setzen: Das
bringt schneller Erfolgs-
erlebnisse—und die wiede-
rum motivieren zum Dran-
bleiben.

* Aus der Bewegungsrouti-
ne rausgefallen? Dann:
Nicht stressen, sondern
einfach wieder einsteigen.
Es geht nicht darum, es
perfekt zu machen, son-
dern immer wieder aufzu-
stehen - wortwortlich.

DPA

Warum Sie den Pflegegrad-Antrag besser nicht aufschieben

Flr Antrage, die BIS ZUM 31. DEZEMBER 2026 eingereicht werden, gelten die bisherigen, oft ginstigeren Kriterien.

Das Pflegeneuordnungs-
gesetz kommt — und es
hat steigende Anforderun-
gen fir die Pflegegrade 1 bis
3im Gepaéck. ,Wer tiberlegt,
einen Erstantrag oder einen
Erhohungsantrag zu stellen,
sollte das vor Jahresende
tun”, rat Barbara Bickmann,
Expertin bei ,Stiftung Wa-
rentest Finanzen". Denn fur
Antrage, die bis zum 31. De-
zember 2026 eingereicht
werden, gelten die bisheri-
gen, oft gunstigeren Krite-
rien.

Ein Pflegegrad ist die Vo-
raussetzung, um Leistungen
der Pflegekasse in Anspruch
nehmen zu koénnen - zum
Beispiel die Kostentibernah-
me fir einen ambulanten
Pflegedienst oder Entlas-
tungsbudgets fur pflegende
Angehorige.

Neue Grenzen fiir Pflegegrad 1
bis 3

Was genau dndert sich ab
2027 bei Pflegegraden? Da-
fur muss man wissen: Ob
eine Person einen Pflege-
grad bekommt - und wenn

ja, welchen - hangt von einer

Punktzahl ab. Sie ergibt sich

aus der sogenannten Pflege-

begutachtung und bildet ab,
wie stark Fahigkeiten und

Selbststandigkeit einer Per-

son im Alltag eingeschrankt

sind.

Ab 1. Januar 2027 braucht
es fur bestimmte Pflegegra-
de mehr Punkte:

* Pflegegrad 1 gibt es dann
erst ab 15 Punkten (statt
bislang 12,5).

* Pflegegrad 2 besteht dann
ab 30 Punkten (statt 27).

* Pflegegrad 3 benotigt
kinftig 50 Punkte (statt
47).

Wer Sorge hat, seinen be-

reits bewilligten Pflegegrad

zuverlieren, kann aufatmen.

«Fur alle bereits in einen

Pflegegrad eingestuften

Personen gilt ein Bestands-

schutz», schreibt das Bun-

desgesundheitsministerium
online.

Schritt fiir Schritt: So lauft ein
Pflegegrad-Antrag ab

Einen Pflegegrad beantragt
man bei der zustandigen

DIE PFLEGEBEGUTACHTUNG erfasst, wie stark Fahigkeiten und Selbststan-
digkeit eingeschrankt sind.

Pflegekasse. Sie ist an die
Krankenkasse, bei der man
gesetzlich oder privat versi-
chert ist, angegliedert. Fur
eine erste Einschatzung, ob
sich ein Pflegeantrag uber-
haupt lohnt, kann man auf
einen Rechner der Verbrau-
cherzentralen zuriickgrei-
fen.

e Erster Schritt ist, einen
formlosen Antrag zu stel-
len. Das geht online, per
Post oder am Telefon.

e Dann folgt die Pflegebe-
gutachtung. Der Medizini-
sche Dienst (MD) meldet

Foto: Christin Klose

sich bei gesetzlich Versi-
cherten, Medicproof bei
privat Versicherten, um
einen Termin auszuma-
chen. Die Begutachtung
findet meist zwei bis drei
Wochen nach der Antrag-
stellung statt. Fir den Ter-
min sollte man Arztberich-
te, den Medikationsplan,
eine Hilfsmittelliste und
Notizen zum Tagesverlauf
parat haben, rat die Stif-
tung Warentest. Gut ist
auch, wenn bei dem Ter-
min eine Vertrauensper-
son anwesend ist.

* Im Anschluss bewilligt die
Pflegekasse den Antrag -
oder lehnt ihn ab. Laut der
Verbraucherzentrale muss
sie innerhalb von 25
Arbeitstagen nach der An-
tragstellung entscheiden,
obund welcher Pflegegrad
vorliegt.

Pflegekasse lehnt Antrag ab?
- Das konnen Sie tun

Wurde der Pflegegrad abge-
lehnt oder fallt niedriger aus
als erwartet, kann man bei
der Pflegekasse Wider-
spruch einlegen. Das sollte
man innerhalb eines Monats
nach Eingang des Beschei-
des tun. Die Verbraucher-
zentrale stellt dafir einen
kostenlosen Musterbrief zur
Verfugung.

Den Widerspruch muss
man dabei nicht zwingend
begriinden, es ist laut dem
Portal ,Gesund.bund.de”
aber ratsam, das zu tun - es
erhoht die Erfolgschancen.
Die Stiftung Warentest weist
darauf hin, dass fast ein Drit-
tel der Widerspriche erfolg-
reich sind. DPA

r Mach was, das zihlt.

Fur Deine Zukunft - eine Ausbildung
mit Sinn.

heimerer A&

Deine Chance fiir die
Zukunft, eine Ausbildung
bei Heimerer.

Sichere dir einen der letzten
Platze fur folgende Ausbildungen
und starte richtig durch:

= Heilerziehungspfleger/-in
= Podologe/-in
= Sozialassistent/-in

Pflege zu Hause
Klingner & Langhof

HERA

Pflege zu Hause|g

Korperbezogene Pflege

Durchfihrung

arztlicher Verordnungen

Pflegerische Betreuung

Entlastung pflegender Angehdriger

Verhinderungspflege

Unser Team aus erfahrenen,
engagierten Mitarbeitenden ist

fiir Sie und lhre pflegebeddrftigen

Angehorigen da.

Unser Ziel:

¥ durch Leistungen der
ambulanten Pflege, Beratungs-
angebote und Tagespflege
ein Héchstmal an
Selbststandigkeit fir
Seniorinnen und Senioren
erhalten.

REHABILITATIONSZENTRUM

RoBwein GmbH

RoBwein, DAbelner StraBe 44 - 46,
& 0343 22/6 90 50 » Fax 69 05 25
www.reha-zentrum-rosswein.de

* erweiterte ambulante
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Physiotherapie EAP
* Physiotherapeutische
Behandiung
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» Analysegest. Wirbelsaulentherapie
» Ergotherapie * Arbeitstherapie

» Schmerztherapie

* Hydro-Jet * Riickenschule
» Seniorengymnastik * Pilates u.a.m.

Offnungszeiten: Mo.- Do. 7-20 Uhr - Fr.7-18 Uhr

TAGESPFLEGE

UNSERE LEISTUNGEN

gemelnsam statt einsam

Heimerer Schulen
Dobeln | doebeln@heimerer.de | 03431 6636-0

www.heimerer.de #heimerer
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Hilfen bei der Haushaltsfuhrung
Pflegeberatung

Pflege zu Hause Klingner & Langhof GmbH
BahnhofstraRe 36 | 04720 Débeln

{ 03431 571062 | www.pflegedienst-doebeln.de

« Ergotherapie-Praxis
* Pflegebetreuung * Hol- und Bringedienst
* Behandlungspflege + umfassende Beratung

Montag - Freitag: 8.00 - 16.00 Uhr

= soziale Betreuung

Wir freucn uns auf Sie
Kirchgasse 10 04749 Jahnatal

Telefon: 034324 / 202979 3
tagespflege-jahna@t-online. de ERGOTHERAPIE




