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Altersmythos XXXVIII

Die altersbedingte Abnahme der Hirnleistung, der psychisch-geistigen
Gesundheit und der Selbstandigkeit sind nicht beeinflussbar.

Wirklichkeit:

Mit einer Kombination von mehrmonatigem Gedichtnistraining und
“Gymnastik- und Beweglichkeitsiibungen kann eine mehrjiahrig anhal-
tende Verbesserung von Hirnleistung und Selbstindigkeit Hochbetagter
erreicht werden. Psychisch-geistige Beschwerden entwickeln sich
durchschnittlich vier Jahre spiter.

Begriindung:
In der deutschen SIMA-Studie (Férderung von Selbstindigkeit, /M hoheren LebensAl-

ter) wurden 375 selbstindig lebende Betagte im Durchschnittsalter von 79.5, von 75 —
93jahrig, wihrend 5 Jahren untersucht und 272 im ersten Jahr trainiert, davon 57 mit
Gediachtnistraining, 32 mit kérperlichem Training und 32 mit einer Kombination davon.
 Es ergab sich:
° auf die Hirnleistung (gemessen mit 20 verschiedenen Subtests)
— ein grosser Effekt (0.8 Standardabweichung = SA) anhaltend wihrend 5
Jahren durch kombiniertes Training (p < 0.001)
— ein mittlerer Effekt (0.4 SA) anhaltend wédhrend 5 Jahren durch Gedacht-
nistraining allein (p = 0.001);
e aufdie Selbstindigkeit (subjektive und fremde Einschitzung der Selbstindigkeit
sowie die Unabhingigkeit von Hilfe):
— ein mittelstarker Effekt wahrend 4 Jahren (0.5 SA, p = 0.018)
— ein missiger Effekt wihrend 5 Jahren (0.3 SA, p = 0.03)
je durch die Kombination von Gedichtnis- und kérperlichem Training;
® auf die Entwicklung psychischer Symptome (subjektive- und fremde Einschitzung
von geistiger Klarheit, Frischgediachtnis und Verstimmung sowie dem Vorhan-
densein depressiver und anderer psychopathologischer Symptome):
— ein massiger Effekt wahrend 5 Jahren (0.2 SA, p < 0.001) durch das kombi-
nierte Training, beruhend auf einem mittelstarken Effekt auf dementielle
Symptome (0.5 SA, p < 0.001;
— der Ausgangswert wurde durchschnittlich erst im 4. Jahr wieder erreicht,
wihrend in der Kontrollgruppe sich die Werte kontinuierlich ver-
schlechterten.

Oswald WD et al SIMA X, XI, XII: ZFGP 11: 202-256, 199
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