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Das plastische Hirn

Lernen ein Leben lang?
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Stereotype - altere Mitmenschen

« Krank
+ behindert
+ langsam
« Impotent
« hasslich

« arm
+ depressiv
+ mental abbauend
+ mental krank

+ nutzlos

+ Isoliert

+ Wweise



Das Gehirn — ein komplexes Netzwerk

1.2-1.4 kg
2% des Korpergewichts
20% des Blutumsatzes

70% des Glucoseumsatzes
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Psychische Leistungen im
Langsschnitt

Langsschnitt
b
—@- Inductive reasoning
: —4— Spatial orientation
@ & @ Parceptual speed
g <y s & Numeric ability
— @ —l— Verbal ability
= 4 g —8— Vlarbal memaory
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Episodische Gedachtnis

20-30 30-40 40-50 50-60 60-70 70-80

Alterskohorte



Seattle-Langsschnitt-Studie

Il Gewinne B Verluste B Stabilitat

Verianderung der
Intelligenz-
leistungen im Verlauf

von 7 Jahren

60-67 67-74 74-81
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Hirnanatomie im Alter ...

A B 4  striatum (putamen & nucleus caudatum)

20 30 40 50 60 70 80 90

hippocampus/amygdala

age of maximum in
smoothing spline: 41

20 30 40 s0 &0 70 80 90

cerebellum lob. VA/I (Hem.)

cerebellum

brainstem €20 30 40 S0 60 70 80 90
CSF GM WM 0 5 10 2
W) fissue class [ voxel t-value (FWE-cor.) === smoothing spline regression

Ziegler et al., 2012



Anatomischer Abbau und
psychische Leistungen

Psychologische Tests Varianz Varianz
altersbedingter Abbau altersbedingter Abbau
Hirnvolumen Durchblutung
General-Intelligenz 38% 10%
Geschwindigkeit 70% 36%
Gedachtnis 50% 17%
Fluency 83% 28%
Exekutive Funktionen 60% 25%

Rabbitt et al. 2006 n=69, Alter 62-85 Jahre
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Das plastische Hirn

Gaser und Schlaug 2003 Miinte, Altenmdiller & Jdncke 2002



Hirnplastizitat

KX

<

KX

KX

Pianisten
Geigern
Tanzern

Synastheten

KX

<

KX

KX

Schachspieler
Medizinstudenten

Handballer

Golfspieler
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Deep > shallow (erv. support) -

Logan et al. 2002

Lernen ohne Strategie

Lernen mit Strategie
(elaborierte Verarbeitung)
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Table 2. Risk of Development of Dementia According to the Frequency
of Participation in Individual Leisure Actwities at Base Line.®

Subjects Hazard Ratio
with All for Dementia
Leisure Activity and Frequency Dementia Subjects (95%5 Cl)
no.

Cognitive activities
Playing board games

Rare 108 366 1.00

Frequent 16 103 ©26 (0.17-0.57)
Reading

Rare 40 87 1.00

“requent 84 382 .65 (0.43-0.97)
Playing a musical instrument

Rare 120 452 1.00

Frequent 4 17 0.31 (0.11-0.90
Doing crossword puzzles

Rare 117 407 1.00

Srequent / od 0.59 (0.34-1.0])
Writing

Rare 104 382 1.00

Srequent 20 87 1.00 (0.61-1.67)
Participating in group discussions

Rare 117 437 1.00

Frequent 7 32 1.06 (0.48-2.33)
Physical activities
Dancing

Rare 99 339 1.00

~reguent 23 130 0.24 (0.06-0.99)

seltener
Demenzen !



Mehr ,graue Substanz® in
Frontalhirnbereichen

Musiker > Nicht-Musiker

60 professionelle Musiker verglichen mit 60 gesunden Kontrollpersonen

Sluming et al. Brain morphology in professional musicians. Dissettation at the
University of Livetpool. 2002
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Untersuchte Einflussfaktoren

+ Ernahrung

« (Homocystin / Vit. B6, B12 & Folsdure / Antioxidantien / Fett /
Erndhrungsmuster)

+ Soziale Kontakte, Freizeitaktivitat & korperliche
Betatigung

» Hormonsubstitution

« (Ostrogen / Progesteron)

+ Aspirin und andere NSAIDs

« (nonsteroidal antiinflammatory drugs)

« @Ginko Biloba

. Bluthochdruck Ll LS

Frnmdrrar

+« Diabetes




Einflussfaktoren auf geistige
Fitness im Alter |

geistige Aktivitat

soziale Kontakte

korperliche Aktivitat

Ernidhrung

Durchblutungsf.

Hormonsubstitution

Aspirin/NSAID

Bluthochdruck

Diabetes
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nach Coley et al., 2008
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+ Jeder muss seine Einstellung zum Alter
Uberdenken !

+ Zum eigenen Alter !

+ Zum Alter im Allgemeinen |



Lebenserwartung
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Oappen and Vaupal, 2002
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Alter m Wandel der Zeit

Sophia Loren 70 Jahre Auguste Deter 50 Jahre
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Zeitaufwand fur Bildung und
Lernen

Zeitaufwand Ffiir Bildung und Lernen

2001/2002
Stunden je Tag
k<
3:29 0, 3:31

[ ] Ménntich
3 —

] weibtic

I 1ns gesamt
Py =
1 i

0i80 5.37 0:389
0:21 5 5 40:10

o 0:05 007 207 0:02 0:02 0:02

WAk ¢ . U 3has 4565 &5 und Slter Insgesamt
Alter won ... bis unter ... |Jahre
Statistisches Bundazsamt 2003 -02 - 0424







Fazit

+ Abnahme von einigen kognitiven
Leistungen

+ Veranderung der
neuroanatomischen Architektur

+ nicht immer negativ

+ Unterschatzung von Training und
Gebrauch

+ useitorlose it !

* Bemerkenswerter E.influss von
psychosozialen Variablen !

+ Gehirn ist plastisch bis an
Lebensende

+ enorme Lernfahigkeit




