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  Digitale Übung        Gruppenübung        Partnerübung

Das Gedächtnis  
beleben

Als Gedächtnis wird  
unsere Fähigkeit bezeichnet, 

aufgenommene Informationen  
umzuwandeln, zu speichern  

und wieder abzurufen

Merken Sie sich eine Liste mit 
5-10 Gegenständen, indem Sie 
eine Geschichte daraus bilden. 

Am besten erzählen Sie sie  
jemandem und lassen die  
Person zu einem späteren 

Zeitpunkt abfragen, ob Sie die  
Geschichte und damit die  

Begriffe noch wissen.

Einkaufsliste

 1.

Kognitionsübungen



31  

 3.

Merken Sie sich Personen anhand 
von Bildern und Daten (Name, Alter, 
Beruf, Wohnort, Anzahl bzw. Namen 

der Kinder), indem Sie sich Esels-
brücken bauen. Das können  

z. B. Prominente sein, von denen  
Sie lesen, oder auch die Freunde und 
Familie Ihrer Bekannten. Wenn Sie 
sich beispielsweise regelmäßig mit 

denselben Personen treffen, können 
Sie sich bei jedem Treffen erinnern, 

was zuletzt von der Familie oder  
der Arbeit erzählt wurde.  

Personen und  
Daten zuordnen

 2.

 Nehmen Sie sich eine länger zurückliegende Reise vor und setzen Sie sich am besten  
mit Personen zusammen, die dabei waren. Versuchen Sie gemeinsam, möglichst detailliert den Verlauf,  

die Tätigkeiten oder auch Mahlzeiten zu rekonstruieren. Bilder können helfen. 

Reiseerinnerungen
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Die Aufmerksamkeit fördern
Im Gegensatz zum Langzeitgedächtnis ist das Arbeitsgedächtnis ein  

bestimmter Teil des Gedächtnisses, in dem Informationen gespeichert werden,  
die kurzfristig und schnell abrufbar sein müssen. Die Fähigkeit, die Informationen 

abzurufen, hängt eng mit der Konzentrationsfähigkeit zusammen.

 1.
Zahlenfolgen  

suchen
Man sucht in einer Matrix mit  

Zahlen nach bestimmten  
Zahlenfolgen (z. B. 5238 vorwärts 

oder rückwärts).  

4 6 7 6 9 3 2 3 7 5 2 3 85 2 3 8 9 7 2 2 6 8 0 2 7 5 1 2 0 4 2 4 5 7 6 0 5 2 4 1 9 1 2 9 0 5 8 4 6 2 0 7 1 
4 7 6 2 7 3 7 9 7 7 7 5 7 1 0 0 3 4 2 9 9 0 4 8 2 6 8 7 3 2 4 9 4 2 8 3 2 5 8 3 2 5 2 9 32 9 3 1 2 0 5 6 0 5 1 5 
7 4 8 0 3 8 0 9 0 4 1 4 3 2 3 9 0 8 6 1 8 0 5 5 9 9 5 1 3 5 3 0 2 7 4 6 9 1 1 9 2 9 9 4 9 2 7 9 2 4 
8 9 7 8 7 6 0 7 3 8 3 2 5 5 3 7 5 4 5 3 0 8 5 0 1 5 0 5 5 2 0 0 6 8 3 7 1 7 6 1 0 1 4 4 3 4 8 2 2 6 
4 0 3 9 3 2 3 9 2 4 6 4 9 5 2 2 2 6 4 7 6 5 1 3 4 7 7 5 4 3 2 7 2 9 2 5 1 8 3 2 5 7 5 9 9 1 7 0 9 7 
8 1 9 4 4 2 1 6 7 3 6 7 6 2 0 5 2 3 8 8 2 8 3 0 8 1 3 2 5 4 9 5 8 0 4 0 7 7 9 7 9 2 0 4 4 5 2 3 9 2 
6 5 5 1 0 3 0 8 1 1 7 3 6 8 3 2 5 1 8 9 2 7 9 2 7 5 6 4 4 0 0 8 0 4 6 2 1 2 4 8 8 2 4 1 4 1 6 1 0 4 
2 5 9 2 8 9 1 6 4 5 9 0 2 6 5 7 0 2 0 7 3 4 8 4 8 6 2 2 8 5 5 5 8 8 2 0 4 2 9 8 3 2 5 7 0 1 9 0 8 7 
3 6 5 0 0 8 5 2 3 8 9 9 3 4 8 9 6 4 4 6 8 5 0 8 6 6 1 9 9 1 2 5 7 5 7 1 9 0 3 1 9 4 5 2 5 6 8 8 8 1 
2 9 1 3 2 3 0 6 4 1 6 7 6 2 4 3 4 0 1 7 0 4 1 1 2 5 3 8 3 2 7 8 2 8 0 5 2 6 8 1 3 8 2 6 1 1 5 2 2 9 
4 4 4 7 8 8 5 6 1 9 2 8 9 0 5 1 9 0 6 2 7 7 9 2 4 3 2 1 8 5 9 7 2 3 9 8 7 1 7 3 5 3 9 2 3 9 8 4 3 8 
2 6 5 6 0 4 8 2 7 7 8 7 1 5 5 0 0 9 0 2 2 6 5 6 8 3 4 9 9 4 3 1 5 4 1 5 2 3 8 9 6 3 4 9 9 5 6 5 9 8 
7 1 1 0 3 2 3 1 0 6 2 9 5 0 4 6 8 3 2 5 7 6 4 4 7 3 8 1 8 2 8 8 1 1 1 4 5 4 5 9 2 3 6 9 1 2 1 6 4 7 
5 7 5 5 6 2 2 4 9 6 1 6 3 9 1 6 2 3 5 7 2 7 7 3 7 8 3 7 9 1 7 5 1 6 0 4 3 4 8 3 1 0 4 0 6 4 3 7 3 0 
6 5 0 5 1 4 0 2 1 9 2 9 8 8 4 2 2 4 5 2 3 8 4 4 3 4 6 9 2 5 5 3 5 9 2 8 8 7 1 6 8 4 1 9 0 1 3 6 2 6 
4 9 5 9 8 2 5 5 6 2 0 5 2 9 7 3 3 4 0 6 5 2 4 5 3 0 5 3 0 2 1 6 8 9 3 7 8 1 5 2 3 8 4 6 7 6 8 0 4 9 
3 3 3 2 8 6 7 2 7 2 5 9 3 4 5 2 8 1 9 9 0 9 9 2 0 9 0 0 5 5 1 2 2 2 6 7 7 9 2 8 8 5 0 9 2 1 0 1 2 9 
3 3 0 1 2 6 7 2 9 1 9 2 5 9 7 7 6 9 3 0 6 6 0 5 6 0 5 0 1 6 2 4 1 9 8 9 9 0 1 4 9 5 4 9 8 4 6 8 7 8 
0 1 4 6 0 9 5 6 9 5 5 2 3 8 5 8 0 5 9 1 4 4 7 3 8 3 2 0 5 3 3 6 5 4 1 3 0 8 1 2 4 3 5 4 8 8 8 9 9 2 
6 2 5 9 9 0 2 2 8 0 3 1 3 8 5 4 6 9 9 9 7 2 7 4 2 4 1 2 9 1 6 6 9 0 7 2 3 3 4 3 8 3 2 5 5 4 4 7 0 1

Kognitionsübungen
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 2.

 3.

Übung für den Alltag;  
Während des Einkaufs  
werden die Preise der  

Einkäufe grob aufaddiert,  
um am Ende möglichst nah 

an der Summe zu sein. 

Einkäufe  
aufaddieren

Auf einem Blatt sind  
farbige geometrische  
Formen dargestellt.  

Ihre Aufgabe ist, es eine  
bestimmte herauszusuchen, 

die zwei Eigenschaften  
verbindet. Beispielsweise 

einen Stern in grüner Farbe.

Eigenschaften  
suchen
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Die Exekutivfunktionen  
regulieren

Zu ihnen gehören alle Funktionen, mit denen wir unser Verhalten kontrollieren  
und auf die Umweltbedingungen abstimmen. Sie sind gerade dann gefragt,  

wenn automatisiertes Verhalten uns nicht weiterbringt, wir also überlegen müssen, 
was in der jeweiligen Situation angemessen und zielführend ist. 
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 2.

Auf einer Liste stehen die  
Wörter „braun, grau, orange  
und pink“ in farbiger Schrift.  

Die Schriftfarbe stimmt  
manchmal, aber nicht immer  

mit dem Wort überein  
(z. B. „pink“ ist orange).  

Ihre Aufgabe ist es, die Farben 
dieser Wörter möglichst  

schnell zu benennen, ohne die 
Wörter zu lesen.

Stroop-Aufgabe 

Alle Mitspieler*innen  
erhalten einen berühmten 

Namen, den die übrigen erra-
ten sollen. Bei der  

Beschreibung dürfen  
zu eindeutige Begriffe  

nicht verwendet werden.  
Z. B. „Franz Beckenbauer“ 

ohne „Fußball“,  
„Weltmeister“ und „Kaiser“.

Prominente-
Raten

BRAUN
BRAUN

ORANGE
ORANGE
BRAUN 
GRAU
PINK 

GRAU
BRAUN
GRAU

ORANGE
BRAUN

ORANGE

GRAU
ORANGE
BRAUN
GRAU
PINK 
PINK

GRAU 
GRAU
PINK

GRAU 
BRAUN

PINK
ORANGE

ORANGE
BRAUN
BRAUN
BRAUN

ORANGE 
PINK

GRAU 
ORANGE

PINK
GRAU
PINK

GRAU
BRAUN

PINK
ORANGE

GRAU
PINK
PINK 

GRAU
PINK 

BRAUN
BRAUN 

ORANGE
ORANGE 
BRAUN

ORANGE

GRAU
PINK

GRAU
ORANGE

GRAU 
BRAUN

ORANGE 
ORANGE
ORANGE

PINK
PINK

BRAUN
GRAU

Kognitionsübungen
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Aa

Mario Adorf

Bb

Boris Becker

Cc

Yvonne Catterfeld

  Digitale Übung        Gruppenübung        Partnerübung

Die Sprache fördern
Sprache ist eine besondere Fähigkeit des Menschen, alle Gedanken und 

Gefühle auszudrücken. Sie ist ein Kommunikationsmittel, das unser Denken und 
Handeln prägt und das wir ganz bewusst erlernen und gestalten können.

 1.
Prominenten­ABC

Zu jedem Buchstaben 
des Alphabets sucht man 

einen Prominenten (oder eine 
Straße in der eigenen Stadt, 

eine Obstsorte etc.). 
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Kognitionsübungen

 3.

Am besten in der Gruppe: 
Man erklärt einen Beruf,  

den man gut kennt, und die 
anderen müssen ihn über  
Fragen erraten, die sich  

nur mit „Ja/Nein“  
beantworten lassen.

Heiteres  
Berufe-Raten

 2.

Aus einem langen 
zusammengesetzten Wort  

sollen kleinere Wörter  
gebildet werden. Man nimmt 

sich ein langes Wort vor  
(z. B. „Wurstsalat“)  

und bildet aus den Buchstaben  
neue, kürzere Wörter:  

Wust, alt, Tal.

Wortketten
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Nur Mut – versuchen  
Sie es gleich hier!

Auf den vorherigen Seiten haben Sie Einiges darüber erfahren, wie ein Kognitionstraining aussehen 
kann, wozu es dient, und was dabei wichtig ist. Viel einfacher als theoretisch darüber zu lesen ist es, 
praktisch damit zu starten. Wir haben Ihnen ein paar kleine Trainingseinheiten zusammengestellt,  

mit denen Sie direkt loslegen können. Viel Spaß dabei!

Kognitionsübungen

Identische Bilder suchen
Auf den ersten Blick scheinen alle Bilder gleich auszusehen. Aber schauen Sie ganz genau hin.  
Bei drei Motiven gibt es kleine Abweichungen im Detail; nur zwei Bilder sind absolut identisch.  
Schauen Sie ganz genau hin und nehmen Sie sich Zeit. Finden Sie die beiden gleichen?

 1.  2.  3.  4.  5.

Labyrinth
Finden Sie den Weg? 
Am besten verwenden Sie 
einen Bleistift, um sich auf  
den Lösungsweg zu begeben 
und eventuell auch mal  
radieren zu können.  
Von unten links nach oben 
rechts – das ist gar nicht  
so einfach.
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 1.  	„Aktiv“ verhält sich zu „faul“ wie „sauber“ zu

	 a) rein  	 b) schmutzig  	 c) blitzeblank   

 2.  	„Leinwand“ verhält sich zu „Pinsel“ wie „Papier“ zu

	 a) Schere  	 b) Kleber  	 c) Kugelschreiber  

 3.  	„Brot“ verhält sich zu „Hunger“ wie „Wasser“ zu

	 a) Durst  	 b) Schmerz  	 c) Ruhe 

 4.   „Symphonieorchester“ verhält sich zu „Musikinstrument“ wie „Kuchen“ zu

	 a) Messer  	 b)  Backpulver  	 c) Fleisch  

 5.  	„Fröhlich“ verhält sich zu „traurig“ wie „lethargisch“ zu

	 a) lustlos  	 b) träge  	 c) aktiv  

Wortpaare suchen
Finden Sie jeweils zwei Wortpaare, die im gleichen Verhältnis zueinander stehen.  
Zum Beispiel: „Lübeck“ verhält sich zu „Marzipan“ wie „Dresden“ zu „Stollen“.  
Oder „Dach“ verhält sich zu „Keller“ wie „Decke“ zu „Boden“.

Fotopuzzle
Kniffelig - aber zu schaffen. Können Sie die Puzzleteile in der richtigen Reihenfolge zusammensetzen, ohne sie 
auszuschneiden? Tragen Sie die Bildnummern so in die Felder ein, dass ein vollständiges Bild entsteht.

Die Lösungen finden Sie  
auf Seite 46. 

17 5

6912

4 10 2

8 113
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Alltagshelfer

Was Sie über Parkinson- 
Arzneimittel wissen sollten

Die therapeutischen Maßnahmen bei Morbus Parkinson umfassen verschiedene Formen,  
die im Krankheitsverlauf unterschiedlich gewichtet sein können. Physiotherapie,  

Ergotherapie, Logopädie, Psychotherapie, Kognitionstraining, Tanz- und Musiktherapie:  
Es gibt viele sinnvolle Möglichkeiten, körperliche und seelische Einschränkungen zu mindern 
und konkrete Kompetenzstrategien für eine bessere Krankheitsbewältigung zu entwickeln.  

Der tragende Pfeiler ist jedoch immer die medikamentöse Therapie. Sie setzt da an,  
wo die Erkrankung ihren Anfang nimmt, und ist in ihrem Wirkpotenzial alternativlos. 

40  

 Bei Morbus Parkinson wird im 
Gehirn zu wenig Dopamin 
produziert. Wenn dieser wich-

tige Botenstoff fehlt, behindert das 
die Übertragung von Nervenreizen. 

Die Folge sind die bekannten Bewe-
gungsstörungen, die die gesamte 
Muskulatur betreffen können. Das 
Spektrum reicht von Problemen mit 
der Beweglichkeit der Extremitäten 

Frühes Erkennen  
und konsequente  

Medikamenteneinnahme: 
Faktoren für hohe  
Lebensqualität bei  
Morbus Parkinson.

TIPP
Keinesfalls die  

Medikation eigenmächtig 
verändern, reduzieren  

oder gar absetzen!

über Schluckprobleme bis zu  
Einschränkungen der Darmmotorik. 
Der wichtigste therapeutische Bau-
stein sind Parkinson-Medikamente. 
Moderne Arzneimittel können  
besonders im Frühstadium der 
Erkrankung die Symptome deutlich 
reduzieren, deren Fortschreiten  
individuell verzögern und auch  
im späteren Stadium Linderung 
verschaffen. 

Medikamente erhalten  
die Lebensqualität  
und Selbstständigkeit

Aufgrund der weltweiten Parkinson-
Forschung stehen heute Arzneimittel 
zur Verfügung, die auf die eine oder 
andere Weise auf den Dopamin-
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Auch Nahrungsmittel können zu Wechselwirkungen 
führen. Beispielsweise ist L-Dopa chemisch mit den 
Eiweißbausteinen (Proteinen) der Nahrung verwandt 
und wird mit demselben Transportmechanismus über 
die Dünndarm-Schleimhaut in den Blutkreislauf aufge-

nommen. Wenn das L-Dopa-Medikament in zeitlicher 
Nähe mit Nahrungseiweiß eingenommen wird,  
kommt es zu einer Überlastung des Transportsystems. 
Im Ergebnis wird L-Dopa dann nicht mehr in aus
reichender Menge in den Blutkreislauf aufgenommen, 
und der erwünschte Dopaminmangel-Ausgleich  
erfolgt nur unzureichend. Einige Medikamente  
können in Kombination mit einer häufig krankheits-
bedingt auftretenden Darmträgheit zu chronischer 
Verstopfung führen. Abhilfe schaffen stuhllockernde 
und volumengebende Nährstoffe. Sich informieren, 
Probleme offen ansprechen und sich auf „Rahmen-
bedingungen“ einstellen ist der beste Weg, damit die 
Arzneimitteltherapie optimale Wirkung zeigen kann, 
ohne den Körper zusätzlich zu belasten.

Wissen ist Macht! Das gilt für die Therapie  
bei Morbus Parkinson ganz besonders.

Eiweiß besetzt das Transportsystem für L-Dopa

mangel einwirken. Sie werden 
entsprechend des individuellen 
Krankheitsverlaufs und der Ziele 
bzw. Bedürfnisse von Patient:innen 
verordnet.  
Die heute am häufigsten einge-
setzten Medikamentengruppen bei 
Morbus Parkinson sind:

Levodopa (L-Dopa) ist eine Vorstufe 
von Dopamin und wird im Gehirn zu 
wirksamem Dopamin umgewandelt.
Dopaminagonisten stimulieren die  
Bindungsstellen in den Nervenzellen 
(Rezeptoren), die Empfangseinheit 
für Dopamin-Signale sind.
MAO-B-Hemmer blockieren das  
Enzym Monoaminoxidase-B und 
damit den Abbau von Dopamin.
Safinamid führt als Zusatzmedi
kation zu L-Dopa alleine oder in 
Kombination mit Dopaminagonisten 
ab einem mittleren Erkrankungs
stadium durch einen dualen  
Wirkmechanismus zu einer länger 
anhaltenden Symptomkontrolle.

COMT-Inhibitoren erhöhen die 
Menge an verfügbarem Dopamin im 
Gehirn, da sie das Enzym Catechol-
O-Methyl-Transferase im peripheren 
Nervensystem und damit den 
Dopamin-Abbau hemmen.

Mittlerweile sind verschiedene 
Arzneimittelformen und auch 
Kombi-Präparate verfügbar, die  
individuell immer wieder angepasst 
werden. Fakt ist, dass ein von An-
fang an medikamentös gut einge-
stellter Morbus Parkinson die beste 
Chance ist, dem Dopamin-Rückgang 
im Gehirn entgegenzuwirken. 

Wirkung kann auch  
Neben- und Wechsel-
wirkungen bedeuten

Die konsequente Medikamentenein-
nahme ist wesentlich. Das ist nicht 
immer einfach, denn es können un-

OPTIMALE 
WIRKUNG

Um die volle Wirksamkeit 
von L-Dopa zu gewährleis-
ten, sollte das Arzneimittel 
mindestens ½ Stunde vor 

dem Essen oder 1 ½ Stunden 
danach eingenommen wer-
den. Magen und Dünndarm 
sind dann frei bzw. wieder 
weitgehend entleert, das 
Eiweißtransportsystem  

ist entlastet, und  
das L-Dopa kann  

transportiert werden.

erwünschte Begleitwirkungen auf-
treten. Dazu gehören beispielsweise 
Schlafstörungen, Appetitlosigkeit 
oder Durchfälle. Sprechen Sie  
mit Ihrem Arzt oder Ihrer Ärztin.  
Es gibt Mittel, die diese Neben
wirkungen lindern. 

Arznei- und Nährstoffe können  
sich gegenseitig behindern. 
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Alltagshelfer
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Nützliche Alltagshelfer – weil das 
Leben eben nicht immer einfach ist 

Manchmal hakt es, manchmal ärgert man sich, weil der Körper ein Eigenleben zu führen scheint,  
und manchmal wünscht man sich dann, dass das Leben einfach wieder runder läuft.  

Das geht! Es gibt viele Produkte und Angebote, die speziell für Menschen  
mit Morbus Parkinson Hilfen im Alltag bieten. Stellvertretend stellen wir einige davon vor.

 Die positiven Effekte von aktivem Training kom-
plexer Bewegungsabläufe, aber auch von Gehirn-
gymnastik verbessern nicht nur die Gedächtnis-

funktion und die Beweglichkeit, sie machen auch gute 

Laune. Zugleich unterstützen die kleinen Helferlein die 
Geschicklichkeit in alltäglichen Situationen und erhalten 
die Selbstständigkeit. Vom Sprechbrett bis zu virtuellen 
Bewegungsspielen – es gibt viel zu entdecken.
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Das Pacingboard  
für bessere Artikulation
Wenn plötzlich die Worte stocken, 
die Sprache sich genuschelt anhört: 
Ein Pacingboard bringt die Artikula-
tion wieder klar in Fluss. Es ist ganz 
einfach und beruht auf der Kombi-
nation von Motorik und Sprache. Die 
kleine Matte mit einzelnen Feldern 
passt in jede Tasche. Bei Sprechprob-
lemen wird sie einfach auf den Tisch 
gelegt und dann bewusst in Wort-
silben gesprochen, wobei bei jeder 
Silbe mit dem Finger von links nach 
rechts rhythmisch ein Feld angetippt 
wird. „Heu-te Mit-tag gab es Wur-zel-
ge-mü-se.“ Das Antippen der Felder 
gibt den Takt des Sprechens vor. 
Dabei sollten Sie sich auf das Betonen 
der einzelnen Silben konzentrieren 
und den Sprechtakt ganz bewusst 
kontrollieren. Es ist bemerkenswert, 

wie durch diesen kleinen Helfer die 
Sprache artikulierter und flüssiger 
wird.  Fragen Sie Ihren Arzt einfach 
mal danach. Das Unternehmen Zam-
bon stellt Fachkreisen Pacingbords 
kostenlos zur Verfügung.

In der Küche  
optimal unterstützt 
Diese Küchen-Arbeitsstation im For-
mat 50 x 30 x 3,5 cm erleichtert die 
Essenszubereitung. Durch Saugnäpfe 
steht sie sicher auf Arbeitsplatte 
oder Tisch. Vieles, was geschnitten 
werden muss wie Brot, Käse, Wurst 
oder Gemüse lässt sich ganz einfach 
und sicher einklemmen, so dass es 
beim Schneiden nicht verrutscht.  
Mit einer integrierten Reibe und 
einem Auffanggefäß wird Nahrung 
ganz einfach in Scheiben oder Stifte 
zerkleinert. Die universale Arbeits-

station ist spülmaschinengeeignet. 
(Nähere Informationen unter:  
www.iuvascare.de/Kuechen-Arbeits-
station-Universal)

Aufs Meer und neue  
Eindrücke gewinnen 
Die Diagnose Parkinson ist kein 
Grund, nicht mehr die Welt zu 
bereisen, zu bestaunen, auf Reisen 
mit anderen Menschen in Kontakt 
zu kommen, gemeinsam die Schön-
heiten der verschiedenen Länder 
zu erleben! Nur eben etwas anders. 
Und dieses „anders“ hat sich der 
DPV-Reiseservice zum Inhalt ge-
macht. Eine ideale Form des Reisens 
sind Kreuzfahrten. Hier besteht die 
Möglichkeit, ganz nach den indivi-
duellen Wünschen und Bedürfnissen 
in Gesellschaft zu sein oder sich zu-
rückzuziehen, aktiv zu sein oder zu 
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Das Freezing-Syndrom durchbrechen
Freezing, dieses plötzliche Einfrieren oder Erstarren der Bewegungen, schränkt die Mobilität besonders ein. 
Wie bei der Sprache helfen auch hier Impulse und Rhythmen, um die Starre zu durchbrechen. Angepasst an 

verschiedene Krankheitsstadien gibt es Taktgeber, die das Gangbild verbessern können. 

Ein Anti-Free-
zing-Stepper 
kann dabei hel-
fen, Freezing zu 
durchbrechen. 
Dazu wird zwi-
schen die Räder 
eines Rollators ein Modul mit soge-
nannten Paddeln angebracht. Dabei 
handelt es sich um Metallplatten, 
auf die bei auftretendem Freezing 
getreten werden soll. (Nähere 
Informationen unter: www.beuthel.
de/anti-freezing-stock)

Der Anti-Free-
zing-Gehstock
nutzt eine 
ähnliche Funk-
tionalität und 
integriert eine 
ausklappbare 
Schranke in einen Gehstock. Die 
Schranke klappt auf Knopfdruck 
aus und soll dazu anregen, den 
Fuß darüber zu heben. 
(Nähere Informationen unter: 
www.beuthel.de/anti-freezing-
stock)

Beim Parkinson-
Rollator (Gemino 30 
Parkinson) hilft eine 
Laserlinie, wieder 
in Bewegung zu 
kommen, wenn die 
Erstarrung droht. Durch Konzen-
tration auf die Linie am Boden und 
dem Versuch, einen Schritt darüber
zu machen, kann die Blockade 
überwunden werden. (Nähere 
Informationen unter: www.sunrise-
medical.de/rollatoren/gemino/
gemino-30-parkinson-rollator)

LITERATUR-TIPP

„BLOSS NICHT
IN TÜDEL KOMMEN“

Mit Leichtigkeit und norddeutschem Humor beschreibt der 
ehemalige NDR-Kameramann Arne Peters die bewegenden, 

heiteren und tröstlichen Erlebnisse seines Lebens mit der 
Parkinson-Krankheit und insbesondere die Ereignisse 

bei seinem ersten Kuraufenthalt. Prädikat: lesenswert!

entspannen. Auf den Hochseeschif-
fen ist eine medizinische Grundver-
sorgung garantiert. Die geschulten 
Mitarbeiter an Bord unterstützen 
überall, wo Sie es wünschen. (Wei-
terführende Informationen unter: 
www.reisen-mit-parkinson.de/
willkommen)

Selbstständigkeit beim 
Anziehen erhalten 
Knöpfe sind eine harte Nuss beim 
Anziehen. Dabei geht es auch ohne: 
Es gibt komfortable und attraktive 
Oberbekleidung, die Magnete statt 
Knöpfe hat. Das ist ideal, wenn die 
Finger- und Handbewegung schwer-
fällt. Mode von Tamonda macht es 

möglich. Von außen ein sicht-
barer Knopf, darunter ein kleiner 
Magnet. Schauen Sie sich die 
Magnet-Mode-Kollektion unter 
www.tamonda.de an.

Virtuell in 
Bewegung bleiben 
Für alle, die sich bisher nicht an 
Videospiele getraut haben: Die 
memore-Box wurde gezielt im 
Hinblick auf ihren therapeutischen 
Nutzen entwickelt. Dabei wurde 
memore wissenschaftlich evaluiert 
und als Medizin produkt der Klasse I 
zertifiziert.

Kein auf-
wendiges 
technisches Equip-
ment, keine kompli-
zierte Menüführung: memore wird 
komplett über einfache Gesten und 
Körperbewegungen gesteuert – 
auch und gerade bei körperlichen 
Einschränkungen. Eine spezielle 
3D-Kamera erfasst die Bewegungen.

Ideal, um Kraft, Koordination, 
Gleichgewicht und Gedächtnis zu 
trainieren. (Informationen unter: 
www.memore.de)
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Ernährungstipps für unbeschwertes 
kulinarisches Genießen

„Essen hält Leib und Seele zusammen“, lautet ein Sprichwort. Stimmt, denn das Genießen  
von Köstlichkeiten hat eine Menge mit Lebensqualität zu tun. Darauf sollte niemand verzichten.  

Wer Morbus Parkinson hat, sollte jedoch einige Fakten im Zusammenhang mit der Ernährung  
beachten. Lesen Sie unsere Basis-Tipps. Ärztin oder Arzt können Sie tiefergehend informieren.
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 1.

Eiweißreiche Speisen 
nicht unmittelbar mit 

L-Dopa 
Essen Sie mit Genuss und Verstand. 
Dabei spielt gerade Eiweiß eine wich-
tige Rolle für Parkinson-Betroffene. 
Eiweiß ist ein relevanter Nahrungs-
bestandteil, der für die Muskeln und 
Enzyme im Körper essentiell ist und 
ca. 20 Prozent im Nährstoffmix aus-
machen sollte. Kohlenhydrate sollten 
zu 50 Prozent und Fett zu 30 Prozent 
auf dem Ernährungsplan stehen. 
Achtung: Bitte verzehren Sie eiweiß-
reiche Lebensmittel nicht zeitgleich 
mit Medikamenten, die den Wirkstoff 
Levodopa (L-Dopa) enthalten. Denn 
Eiweiße und L-Dopa nutzen dasselbe 
Transportsystem, um zu den Zellen 

zu gelangen. Damit die volle Wirk-
samkeit von L-Dopa gewährleistet ist, 
sollte es nicht mit Eiweißen konkur-
rieren. Nehmen Sie L-Dopa mindes-
tens ½ Stunde vor bzw. frühestens 1 
Stunde nach dem Essen ein.

 2.

Bei Schluckbeschwerden  
Viele Morbus Parkinson-
Patient:innen haben beim Schlu-
cken von Speisen und Getränken 
Koordinationsprobleme. Das liegt 
am gestörten Zusammenspiel von 
Muskeln und Nerven beim komple-
xen Schluckvorgang. Immerhin sind 
rund 50 Muskeln am Schluckablauf 
beteiligt. Diese Tipps helfen Ihnen, 
das Verschlucken zu vermeiden:

•	 Nicht gleichzeitig essen  
	 bzw. trinken und sprechen
•	 Kleine Bissen nehmen  
	 und bewusst langsam essen
•	 Feste Speisen sehr klein kauen  
	 und einspeicheln 
•	 Lieber stilles Wasser als kohlen- 
	 säurehaltige Getränke wählen 
•	 Schärfere Speisen können den  
	 Schluckreflex beschleunigen:  
	 mit Pfeffer oder Chili nicht geizen

 3.

Vitamine – Vitalstoffe 
fürs Leben

Wir wissen es alle: Vitamine sind 
lebenswichtig und müssen über  
die Ernährung zugeführt werden.  
Wahre Powerstoffe sind B-Vitamine. 
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Da sie vom Körper nicht gespeichert 
werden können, sollten sie täglich 
aufgenommen werden.

Die wichtigsten B-Vitamine:
B1 (Thiamin) – das Nervenvitamin
B2 (Riboflavin) – der Energie
lieferant
B3 (Niacin) – das Antistress-Vitamin
B5 (Pantothensäure) – das Multi
talent für Zellfunktionen,  
Hormonbildung, Wundheilung
B6 (Pyridoxin) – der Eiweiß-Experte
B7 (Biotin) – das Beauty-Vitamin
B8 (Folsäure) – der Aufbauhelfer
B12 (Cobalamin) – für Zellteilung, 
Blutbildung und Nervensystem

 4.

Mineralstoffe – ohne sie 
funktioniert nichts 

Der Organismus kann sie nicht selber 
bilden und ist daher auf die Mineral-
stoff-Zufuhr über die Nahrung ange-
wiesen. Die wichtigsten Mineralstoffe 
sind Kalzium, Natrium, Magnesium 
und Kalium. Aber auch die Spuren-
elemente Zink, Eisen und Selen sind 
essentiell für die Funktionen unseres 
Körpers, insbesondere für Knochen, 
Muskeln, Nerven und Blutbildung. 
Die wichtigsten Mineralstoffquellen 
sind Linsen, Fisch, Amarant, Hirse, 

Soja, Steinpilze, Nüsse (Paranüsse, 
Pistazien, Haselnüsse und Walnüsse), 
getrocknete Aprikosen (Achtung, viel 
Zucker!) und Kakao. Gerne also mal 
ein Stück Schokolade.

 5.

Trinken nicht vergessen! 
Wasser ist ein Lebenselixier, und 
davon braucht der Organismus eine 
ganze Menge. Die Trink-Regel „1,5 
bis 2 Liter täglich“ kennt jeder. Doch 
nur die wenigsten schaffen das Pen-
sum – und gerade Morbus Parkin-
son-Patienten fällt das regelmäßige 
Trinken oft schwer. Gewöhnen Sie 
sich das bewusste Trinken an – viel-
leicht sogar, indem Sie sich einen 
Trinkplan machen. Warten Sie nicht, 
bis ein Durstgefühl auftritt. Dann 
herrscht bereits Alarmstufe eins,  
weil dem Körper 0,5 Prozent seiner 
Flüssigkeitsreserven fehlen und es  
ab 0,8 Prozent schon kritisch wird. 
Also lieber vorsorgen und regelmäßig 
über den Tag verteilt kleine Mengen 
trinken. Am besten in jedem Zimmer 
eine Flasche Wasser und Saft bereit-
stellen und auch unterwegs eine klei-
ne Flasche Wasser dabeihaben. Mit 
etwas Abwechslung fällt das Trinken 
leichter. Mal die Limonenscheibe im 
Wasser, mal eine Saftschorle, mal 

die Tasse Tee, zwischendurch einen 
Kaffee. Es spricht auch nichts gegen 
ein alkoholfreies Bier.

 6.

Ballaststoffe bringen die 
Verdauung in Schwung 

Ein lahmer Stuhlgang und harter 
Stuhl sind leider häufige Probleme 
bei Morbus Parkinson. Daher ist es 
gut, in hohem Maße lösliche Ballast-
stoffe in die Nahrung zu integrieren. 
Denn das sind Quellstoffe, die den 
Stuhl lockern und weich machen. 
Sie stecken beispielsweise in Arti-
schocken, Avocado, Hülsenfrüch-
ten und Obst. Auch die unlöslichen 
Ballaststoffe sind sehr positiv für die 
Darmtätigkeit, denn sie erhöhen als 
Faserstoffe das Stuhlvolumen, was 
wiederum die Darmmotorik anregt. 
Sie kommen hauptsächlich in  
Weizenkleie, Haferkleie, Bohnen, 
Hülsenfrüchten, Gemüse und Voll-
kornprodukten vor.

ERNÄHRUNGSTIPPS 
FÜR STARKE NERVEN

Manchmal gehen einem einfach die Nerven durch. Gerade bei 
der Parkinson-Erkrankung kann ein veränderter Botenstoff-

wechsel im Gehirn für psychische Belastungen sorgen.  
Ob die Einnahme von Antidepressiva erforderlich ist, kann nur 
der Arzt entscheiden. Auf jeden Fall ist eine Vitamin-B-reiche 

Ernährung sinnvoll. Denn das „Nervenfutter“ kann den  
Mangel an B-Vitaminen auf natürliche Weise ausgleichen.  
Viel Vitamin B1 – auch Nervenvitamin genannt – steckt in 

Kartoffeln, Haferflocken, Kohlgemüse, Sonnenblumenkernen, 
Hülsenfrüchten, Nüssen und Schinken. 

Anti-Stress- 
Vitamin B3

Mit seiner Wirkung kann Vit-
amin B3 durchaus mit pflanz-

lichen Beruhigungsmitteln 
mithalten: Es beruhigt und 

stärkt die Nerven. Das Anti-
Stress-Vitamin wirkt gefäßer-
weiternd und senkt auf diese 

Weise den Blutdruck. Außerdem 
baut es überschüssiges Choles-
terin ab und beugt einer Gefäß-

verkalkung vor. Gute Vitamin 
B3-Lieferanten sind Lachs, Soja, 
Schweinefleisch, Geflügel, Erb-
sen, Sardinen und Thunfisch. 

Ernährung
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Lange Zeit galt Morbus Parkinson als Erkrankung des Bewegungsapparates. Heute weiß man, dass 
Einschränkungen nicht nur die körperlichen, sondern auch die kognitiven Fähigkeiten betreffen – und 

dass diese sich trainieren lassen. Machen Sie sich das zunutze! Fordern und fördern Sie Ihr Gehirn. 

 Für gesunde Menschen ist es völlig normal, 
Gedanken im Kopf zu sortieren, Pläne zu  
schmieden, Handlungsstrategien zu entwickeln, 

Rätsel zu lösen. Die Parkinson-Erkrankung geht vom 
Gehirn aus und verändert daher mit der Zeit auch das 
geistige Leistungsvermögen. Da kann es zur Heraus-
forderung werden, die Gedanken zu sortieren, die 
Aufmerksamkeit von einem zum anderen Thema zu 
wechseln, zwischen mehreren Optionen abzuwägen 
oder gewohnte Routineaufgaben auszuführen. Anhand 
der Informationen auf den vorhergehenden Seiten 
wissen Sie, dass das Voranschreiten der chronischen 
Erkrankung sehr individuell ist und dass die moderne 
Arzneimitteltherapie einiges dafür tun kann, dem Nach-
lassen der Dopamin-Produktion entgegenzuwirken. 

Darüber hinaus ist Ihre persönliche Selbstmotivation 
gefragt, mit der Sie sich unter der Intention, sich Ihre 
Lebensqualität weitgehend zu erhalten, Tag für Tag 
erreichbare Ziele setzen. Mit Morbus Parkinson ist  
es ganz sicher nicht immer einfach, mit Übungen –  
ob körperlichen bzw. sportlichen oder geistigen bzw. 
kognitiven – zu beginnen. In diesem Magazin haben 
wir Tipps gegeben, mit denen Sie sich motivieren und 
starten können. Überfordern Sie sich nicht, machen  
Sie Übungen, die Sie bewältigen können, bitten Sie  
Ihre Mitmenschen um Unterstützung oder einfach 
darum, mitzumachen. Sie werden den langfristigen 
Effekt der regelmäßigen Gehirntrainings spüren und 
erleben, dass es Freude macht. Wir hoffen, dass wir  
Sie inspirieren konnten. Alles Gute!

Lösungen
Identische Bilder suchen:
Bild 3 & 4 sind gleich

Labyrinth:

Wortpaare suchen:
1b)   2c)   3a)   4b)    5c)

Fotopuzzle:

02

06

04

10

12

07

01

05

09

11

03

08

Den Kopf fit halten
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Für alle Menschen  
mit einer chronischen  
Erkrankung wichtig:  
An so vielen Augen­
blicken wie möglich 

Freude am Leben haben.

„Bei der Parkinson-
Erkrankung lässt sich 

durch einen frühen 
Therapiebeginn –  

und dazu gehört auch  
das Stimulieren  

der Hirnfunktion –  
die Krankheits

progression positiv 
beeinflussen.“

Prof. Wolfgang Jost
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Unternehmen Zambon GmbH unter-
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Bereich Neurologie und vertritt die  
Philosophie, dass erkrankten Menschen 
über die Arzneimitteltherapie hinaus zur 
Seite gestanden und geholfen werden  
sollte. In Bezug auf die chronische  
Parkinson-Erkrankung bedeutet das auch, 
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die Lebensqualität und das Wohlbefinden 
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