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Liebe Leser*innen, Cheres lectrices/lecteurs,

Wir freuen uns, Ihnen die zweite Ausgabe Nous sommes ravis de vous retrouver pour
des Newsletters in 2026 vorzustellen. Dieses la deuxieme newsletter en 2026. Au

Mal gibst es Folgendes zu entdecken programme cette fois-ci :

e Farbenfroh”: Kreative Workshaps in e Farbenfroh”: Kreative Workshaps in
der Valentiny Foundation bringen der Valentiny Foundation bringen
Menschen zusammen Menschen zusammen

e Eventsin Luxemburgrund um e Des événements au Luxembourg
Demenz und Vergesslichkeit autour de la démence et des

e BRALN.POWERZ troubles cognitifs
Was kann ich tun, um die Gesundheit e BRALN.POWERZ
meines Gehirns zu schiitzen? Was kann ich tun, um die Gesundheit

meines Gehirns zu schiitzen?

~farbenfroh”: Kreative Workshops in der Valentiny Foundation bringen

Menschen zusammen > /

Im April und Mai 2026 organisierte das Info-Zenter Demenz die Workshop-Reihe ,Farbenfroh”
in der Valentiny Foundation in Remerschen. Die kreativen Nachmittage richteten sich an
Menschen mit neurokognitiven Beeintrachtigungen und ihre Angehcrigen, Freundinnen,
Freunde und Begleitpersonen. Die Workshops fanden auf Luxemburgisch, Franzasisch und
Deutsch statt.

An fUnf Terminen nahmen insgesamt 62 Personen teil. Im Mittelpunkt standen das
gemeinsame kreative Arbeiten, der Austausch und das Erleben eines geschiitzten Rahmens
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Unter der Anleitung von Kunsttherapeutin Christiane Baltes konnten die Teilnehmenden mit
Farben und Materialien arbeiten. Dabei ging es nicht um kinstlerische Leistung, sondern um
Ausdruck, Begegnung und Freude am Gestalten. Fur Menschen mit Demenz und ihre
Begleitpersonen kann kreatives Arbeiten besonders wertvoll sein: Es spricht Fahigkeiten an,
die nicht allein von der Sprache oder dem Gedachtnis abhangig sind, ermoglicht nonverbalen
Ausdruck und kann gemeinsame positive Momente schaffen.

Studien und Ubersichtsarbeiten deuten darauf hin, dass kreative und kiinstlerische Aktivitaten
Wohlbefinden, soziale Teilhabe und Lebensqualitat unterstttzen konnen; die genaue Wirkung
hangt jedoch stark vom Angebot, der Begleitung und den Bedirfnissen der Teilnehmenden ab.

Ein besonderer Dank gilt dem Architekten, Herrn Frangois Valentiny, und dem Team der
Valentiny Foundation, die diese Workshop-Reihe in ihren Raumlichkeiten ermaglicht haben.
Die Foundation bot einen passenden Rahmen flr die Begegnungen: offen, kreativ und zugleich
ruhig genug, damit die Teilnehmenden sich auf den Moment und den kreativen Prozess
einlassen konnten. Wir danken Herrn Valentiny herzlich fir seine Gastfreundschaft, seine
Unterstitzung und die Maglichkeit, die Workshops an diesem besonderen Ort durchzufthren.

Bild: ®Info-Zenter Demenz

Im Gesprach mit Frangois Valentiny:
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Konferenz: Diagnos Demenz
Wel gétt se gestallt a wei geet

et weider?
._l

10. Juni 2026, 18h00 - 20nh00
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Treffpunkt Demenz
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Alle Veranstaltungen im Uberblick

lhre Beitrage / Vos contributions

Autoren: Dr. Laure Pauly und Prof. Anja Leist, Initiative GetBrainHealthy der Uni Luxemburg

B.R.A.LN.P.O.W.E.RZ.
Was kann ich tun, um die Gesundheit meines Gehirns zu schiitzen?

Diese Frage taucht in unseren Workshops, Gesprachen und sogar bei alltaglichen Begegnungen immer
wieder auf. Sie zeigt vor allem eines: Menschen wollen aktiv etwas fir ihr Gehirn tun - sie wissen nur oft
nicht, wo sie anfangen sollen.

Genau aus diesem Grund haben wir die von der Wissenschaft als besonders wichtig identifizierten
Lebensstilfaktoren zu einem leicht merkbaren Akronym zusammengefasst. Dafiir braucht man weder
Vorwissen noch komplizierte Theorie.
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B - Bewegung

Bewegung tut nicht nur dem Korper gut. Schon kurze Aktivitat sorgt fir einen schnellen ,Brain-Boost":
Gliicks- und Aktivierungsstoffe wie Dopamin, Noradrenalin und Endorphine verbessern sofort Stimmung,
Konzentration und geistige Leistung. Auch langfristig starkt regelmaBige Bewegung das Gehirn und senkt
sogar das Demenzrisiko.

Denken Sie daran: Sie miissen dafiir keinen Marathon laufen, jeder Schritt zahlt. Bauen Sie kleine Wege
bewusst ein: etwas weiter weg parken, die Treppe nehmen oder einen kurzen Spaziergang nach dem
Kaffeetreffen vorschlagen.

R - Reduzieren von Zucker, Salz und ungesunden Fetten

Was wir essen, wirkt sich direkt auf unser Gehirn aus. Zu viel Zucker, Salz und ungesunde Fette knnen die
BlutgefaBe im Gehirn schadigen, Entziindungen fordern und das Risiko fir Schlaganfall und Demenz
erhohen.

Denken Sie daran: Wir empfehlen mehr naturbelassene Lebensmittel, weniger zuckerhaltige Getranke,
bewusst eingesetzte gesunde Fette und ein maBvoller Umgang mit Salz. Ebenso wichtig sind regelmaBige
Gesundheits-Check-ups, da Werte wie Cholesterin, Blutdruck, Gewicht und Diabetesrisiko eng mit der
geistigen Leistungsfahigkeit verbunden sind.

A - Alkohol und Tabak vermeiden

Alkohol und Tabak beschleunigen die Alterung des Gehirns, erhohen das Risiko fiir Demenz und schadigen
BlutgefaBe sowie Nervenzellen. Auch kleine Mengen Alkohol sind nicht risikofrei, und sowohl Rauchen als
auch E-Zigaretten beeintrachtigen nachweislich die Gehirnstruktur und Informationsverarbeitung.

Denken Sie daran: Je weniger Alkohol und je friiher der Rauchstopp, desto besser fiir Ihr Gehirn.
| - Interaktion

Einsamkeit belastet das Gehirn: Sie erhoht Stress, fordert Entziindungen, schwacht Gedachtnisregionen und
beschleunigt kognitive Abbauprozesse. Gleichzeitig verschlechtert sie haufig Bewequng, Ernahrung, Schlaf
und Stimmung. Die gute Nachricht: Aktive soziale Kontakte wirken dem entgegen und gehdren zu den
starksten Schutzfaktoren fir Ihr Gehirn.

Denken Sie daran: Pflegen Sie Ihre Beziehungen bewusst, treffen Sie Menschen mit dhnlichen Interessen,
halten Sie Kontakt und bleiben Sie mit Menschen verbunden, die Ihnen guttun.

N - Nachtruhe

Schlaf bedeutet nicht ,abschalten”. Das Gehirn arbeitet nachts fleiBig. Die meisten Erwachsenen brauchen
dafr etwa 7-9 Stunden guten Schlaf. Zu wenig oder schlechter Schlaf beeintrachtigt Konzentration und
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Denken Sie daran: Wir sollten Schiaf als festen Bestandteil der Gehirnpflege behandeln. Hilfreich sind:
feste Schlafenszeiten einhalten, abends Bildschirme reduzieren, schwere Mahlzeiten sowie spates Koffein
und Alkohol vermeiden und eine ruhige, kiihle, dunkle Schlafumgebung schaffen.

P - Passen Sie auf lhren Kopf auf

Unser Gehirn ist ein sehr empfindliches Organ. Obwohl es durch den Schadel und eine schiitzende
Flissigkeit abgefedert wird, kommen Kopfverletzungen haufig vor, besonders bei Verkehrsunfallen oder
bestimmten Sportarten wie Radfahren, Reiten, Boxen oder Kitesurfen.

Denken Sie daran: Ein Helm ist eine einfache und sehr wirksame MaBnahme, um das Risiko fiir
Kopfverletzungen deutlich zu verringern - und eine wilde Frisur nach dem Helmtragen ist der Beweis fur
einen gehirngesunden Lebensstil!

0 - Ohren und Augen schiitzen

Weltweit haben viele Menschen, auch Jiingere, Horbeeintrachtigungen. Larm, laute Musik Uber Kopfhorer
konnen das Gehor dauerhaft schadigen. Sinnesverlust kann indirekt die Gesundheit des Gehirns
beeintrachtigen, weil es die Verarbeitung von Reizen erschwert und soziale Situationen anstrengender
macht. Das kann zu Riickzug und Einsamkeit fiihren. Faktoren, die wiederum das Gehirn belasten. Ahnliches
gilt fir Sehprobleme: Wenn wir schlechter sehen, wird der Alltag geistig anstrengender.

Denken Sie daran: Schiitzen Sie lhr Gehdr vor Larm, nutzen Sie Horhilfen bei Bedarf und achten Sie ebenso
auf die Sehkraft. Die Sinne sind ein wichtiger Teil der Gehirngesundheit.

W - Wohlbefinden & Mentale Gesundheit

Stress, Depression, Angst oder andere psychische Belastungen beeintrachtigen nicht nur das Wohlbefinden,
sondern auch das Denken, Konzentration und Entscheidungen. Psychische Erkrankungen erhohen zudem
das Risiko fir Demenz.

Denken Sie daran: Achten Sie auf lhre mentale Gesundheit. Suchen Sie Unterstiitzung, wenn Sie {iber
langere Zeit hinweg niedergeschlagen sind oder wenig Freude empfinden.

E - Erlernen

Das Gehirn bleibt ein Leben lang formbar. Mentale Aktivitaten, Lesen, Neues lernen, Sprachen, Spiele,
Diskussionen oder neue Erfahrungen, starkt die Neuroplastizitat und baut kognitive Reserve auf - ein
Schutzpolster gegen Abbau im Alter.

Denken Sie daran: Vielfalt zahlt. Bleiben Sie neugierig, fordern Sie sich regelmaBig heraus und machen Sie
geistige Aktivitat zu einem freudigen Teil des Alltags.

R - Reine Luft
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Denken Sie daran: Auch wenn politische MaBnahmen entscheidend sind, kdnnen Sie Ihre Belastung und die
lhrer Lieben reduzieren, z. B. durch weniger verschmutzende Transportmittel und besondere Vorsicht in
Schwangerschaft und friiher Kindheit.

R - Reduzieren von Bildschirmzeit

Digitale Medien gehdren zum Alltag, konnen aber bei GbermaBigem Gebrauch Aufmerksamkeit, Schlaf und
Stimmung beeintrachtigen. Standiges Multitasking belastet das Gehirn, besonders bei Kindern.

Denken Sie daran: Nutzen Sie die digitale Technologie bewusst. Wahlen Sie Inhalte, die bereichern, statt zu
uberreizen. Machen Sie den Test und fragen sich nach der Bildschirmzeit, wie es Ihnen geht.

B.R.A.I.N.P.0.W.E.R”.-Gewohnheiten und andere LebensstilmaBnahmen kénnen auch dann hilfreich sein,
wenn bereits eine Hirnerkrankung besteht. Sie unterstitzen das Wohlbefinden, helfen, wichtige Funktionen
langer zu erhalten und reduzieren zusatzliche Risikofaktoren, ersetzen jedoch keine medizinische
Behandlung. GroBere Veranderungen, zum Beispiel hinsichtlich Bewegung, Erndhrung oder
Nahrungserganzung sollten immer mit dem behandelnden Arzt abgestimmt werden.

Insgesamt gilt: Gehirngesundheit ist formbar. Tagliche Entscheidungen konnen das Gehirn langfristig

stirken. Schon wenige B.R.A.I.N.P.0.W.E.R’.-Gewohnheiten im Alltag kinnen viel bewirken - kleine
Schritte summieren sich.

Fir mehr Informationen besuchen Sie unsere Webseite und registrieren Sie sich fir unsere kostenlosen
Workshops: https://getbrainhealthy.org/luxembourg. Folgen Sie uns auch auf Instagram unter
getbrainhealthy_org.

Wir wiirden uns sehr freuen, wenn Sie sich 15 Minuten Zeit nehmen und unsere Umfrage zur
Gehirngesundheit ausftllen: https://ulsurvey.uni.lu/index.php/7447147?lang=en. Werden Sie Teil der
Bewegung.
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Ein Verzeichnis der wissenschaftlichen Studien findet sich auf: GetBrainHealthy. (2026, March 12). Mind your
B.RA.IN.P.O.W.E.R. - GetBrainHealthy.

Vous étes une institution ou un particulier

Sie sind eine Institution oder Privatperson et vous souhaitez informer sur votre

und mdchten auf Ihre Veranstaltung in manifestation au Luxembourg ou sur un
Luxemburg oder ein anderes Thema rund autre theme lie a la demence ? Alors

um Demenz aufmerksam machen? Dann soumettez votre contribution ici. Nous nous
reichen Sie Ihren Beitrag hier ein. Wir rejouissons de vos envois !

freuen uns auf Ihre Einsendungen! N'hésitez pas a nous envoyer un feedback
Gerne kinnen Sie uns auch Feedback zu sur notre campagne via info@demenz.lu .

unserer Kampagne via info@demenz.lu
schicken.


https://getbrainhealthy.org/resources/mind-your-b-r-a-i-n-p-o-w-e-r/
https://getbrainhealthy.org/resources/mind-your-b-r-a-i-n-p-o-w-e-r/
https://getbrainhealthy.org/resources/mind-your-b-r-a-i-n-p-o-w-e-r/
https://getbrainhealthy.org/resources/mind-your-b-r-a-i-n-p-o-w-e-r/
https://getbrainhealthy.org/resources/mind-your-b-r-a-i-n-p-o-w-e-r/
https://demenz.lu/de/vergiessmechnet-de/
https://demenz.lu/fr/vergiessmechnet-fr/
http://eepurl.com/je6sLQ
https://us16.campaign-archive.com/home/?u=789f79f795af78e26e7778a60&id=464fb2f87b
javascript:;

Subscribe Past Issues

P PSR % \

Holen Sie sich jetzt gratis VergiessMechNet Sticker im
Info-Zenter Demenz ab.
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