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Referat von Dr. Garuth Chalfont, Chalfont Design, Sheffield, Grossbritannien

Natiirliche Umgebungen
fiir ein hirngesundes Leben

Fir den Architekten und Landschaftsplaner Garuth Chalfont steht es ausser
Frage, dass Menschen mit Demenz von natiirlichen Umgebungen profitieren.
Freude, Genuss, Entspannung, Ruhe, Friede, Sinnesanregungen, mehr Appetit,
Stirke, Beweglichkeit, gute Stimmung - ein ganzes Fiillhorn von Vorteilen
breitete der im britischen Sheffield lebende Referent vor dem Publikum aus. Aber
nicht nur demenzkranken Personen niitze die Natur: «Ein naturverbundener,
gesunder Lebensstil ist die beste Methode, um einer Demenz vorzubeugen.»
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Dr. Garuth Chalfont
Chalfont Design, Sheffield, Grossbritannien

Garuth Chalfont ist promovierter Architekt und Land-
schaftsplaner. Er beschéaftigt sich seit vielen Jahren
hauptséchlich mit therapeutischen Pflegeumgebungen
fir Menschen mit Demenz. Sein wichtigster Anspruch
besteht darin, den Bewohnern die Vorteile der freien Natur
zugénglich zu machen. Indem er Landschaftsplanung
und Architektur integriert, erméglichen seine Entwiirfe
die optimale Nutzung von innen und aussen. Chalfont
hat eine Reihe von Gebauden fiir Menschen mit Demenz
realisiert: Tageszentren, Wohnstatten, Pflegeheime

und Spitaleinheiten. Durch Weiterbildung, Beratung und
Publikationen hilft er Pflegeinstitutionen, die Qualitat
ihrer Dienstleistungen zu verbessern. Sein Wissen mehrt
er Uber die stete Uberpriifung seiner Entwiirfe und
deren Wirkung auf demenzkranke Menschen, und er
nutzt diese Einsichten, um seine Gestaltungskriterien
laufend zu verbessern.

— chalfontdesign.com
— ripeduk.org

Die ABCs der Demenzpravention

hat Garuth Chalfont in seinem Konzept «Dementia Beat
Camp» zusammengefasst. Es umfasst kérperliche
Aktivitat, Gehirntraining, Ausflige ins Freie und gesunde
Ernahrung mit wenig Zucker.

Chalfonts Ideen fur eine demenzfreundliche Architektur
sind in Buchform erschienen: Chalfont (2010):
Naturgestiitzte Therapie. Bern. Verlag Hans Huber. Im
November 2015 erscheint im Hans Huber Verlag Garuth
Chalfonts Praxishandbuch Dementia Green Care auf
Deutsch.

Auch Demenzkranke sollen die Natur geniessen.

Wie Uberzeugt man einen Saal mit 400 aufmerksamen,
aber kritischen Personen am besten von seiner Bot-
schaft? Indem man sie vorlebt. «Geht nach draussen,
geniesst die Natur, lauft barfuss», rief Garuth Chalfont

— ein britisch-amerikanischer Doppelbiirger — dem
Publikum zu. Und um zu beweisen, dass es ihm tatséch-
lich ernst war, zog der quirlige Referent seinen rechten
Schuh aus, um in den folgenden 25 Minuten mit nacktem
Fuss Uiber die Biihne zu hiipfen. Von diesem Moment an
hatte Chalfont den Saal in der Tasche.

Fir die Anfalligkeit auf Demenz hat die Wissenschaft
mittlerweile eine ganze Reihe von Risikofaktoren eruiert.
Dazu zdhlen Gewohnheiten, die uns auch sonst krank
machen: schlechte Erndhrung, zu wenig Bewegung,
Rauchen, Schlafprobleme etc. Gesellt sich dazu eine gene-
tische Veranlagung — als wichtigster genetischer Risiko-
faktor fir Alzheimer gilt das ApoE4-Gen —, stehen die Kar-
ten besonders schlecht. «Die gute Nachricht ist, dass

ein gesunder Lebensstil praventiv wirkt, das Auftreten der
Krankheit verzégern oder den Abbau verlangsamen
kann», erlauterte Chalfont. Namlich mit kognitiver Stimu-
lation, gesunder Erndhrung und den richtigen Vitaminen,
besserem Schlaf, Aktivitaten, kognitives Training, weniger
Stress und vielem mehr — das «Dementia Beat Camp»
nannte es der Referent (siehe Infokasten).

«Lasst den Zucker weg!»

Chalfont betonte, fiir die praventive Wirkung einer
gesunden und naturverbundenen Lebensfiihrung gebe
es eine Fille wissenschaftlicher Evidenz. So verwies

er bei seinen Ausfiihrungen tber die Schadlichkeit von
Zucker auf eine vielbeachtete Studie aus dem New
England Journal of Medicine vom August 2013. Proban-
den mit erhéhtem Blutzuckerspiegel erkrankten in
dieser Untersuchung haufiger an Demenz als die Kon-
trollgruppe, unabhéangig davon, ob sie an Diabetes
litten oder nicht. Die Autoren dieser US-Studie waren
zum Schluss gekommen, «dass Zucker einen schad-
lichen Einfluss auf das alternde Gehirn ausiibt». Im
Weiteren hob Chalfont die Forschungsarbeiten des
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Bewegung im Freien regt die Sinne an.

kalifornischen Buck Institute hervor, einem wichtigen
Zentrum der Langlebigkeitsforschung. Dort konnte

die Hirnleistung von Alzheimer-Patienten innerhalb von
drei Monaten signifikant verbessert werden. Die Pro-
banden hatten sich in einer Pilotstudie einer innovativen,
ganzheitlichen Therapie unterzogen, die vor allem den
Stoffwechsel — und damit auch den Zuckerkonsum —ins
Zentrum riickte. «Die Verbesserungen waren nach-
haltig», betonte Chalfont in Ziirich. Untersuchungen
aus Japan deuten darauf hin, dass die Durchblutung

des Gehirns durch kreative Aktivitaten auch im Alter
wieder zunehmen kann. Forschung auf diesem Gebiet
betreibt Dr. Kenshi Nishino, der die Nishino Klinik in
Kitakyushu leitet.

Gewichshiuser und Ubergangsraume

Am meisten gespannt waren die Tagungsteilnehmerinnen
und -teilnehmer auf Chalfonts Ideen, wie sich die Erkennt-
nisse aus der Demenzpréavention konkret auf die Umge-
bungsgestaltung fir Menschen mit Demenz iibertragen
lassen. Und auch diesbeziiglich prasentierte der Referent
— immer noch barfuss — eine reiche Palette von Vorschlagen:

Umgebungsgestaltung

Durch Aktivitdten im Freien, durch Frischluft und die
Witterung werden die Sinnesreize demenzkranker
Menschen angeregt. Chalfont schlug vor, Gewachshauser
als feste Bestandteile von Tageszentren und Wohn-
statten zu installieren, wo die Bewohner eigenes Gemiise
anbauen und Blumen ziehen kénnen. Auch fir Wildtiere
solle man in den Wohnstéatten Platz schaffen, so Chalfont.
«Ein Ententeich, Insektenhotel, Futterstellen fur Wild-
tiere oder gar eine Igelstation bieten den Bewohnern tag-
liche Abwechslung und eine Méglichkeit, sich sinnvoll

zu beschaftigen.» In den Niederlanden besuchen Menschen
mit Demenz auch sogenannte Pflege-Bauernhéfe, wo

sie alltagliche Hofarbeiten tbernehmen und in Kontakt
mit Tieren kommen.

Korperliche Aktivitiat und Ubungen
Auch fir Menschen mit Demenz ist es nie zu spéat, mit

Ubergangsriume gewihren den Zugang nach draussen.

einem Fitness-Training zu beginnen, sei es durch
Ubungen im Freien, sei es, indem sie ihre Muskeln und
Gelenke beim Gartnern aktivieren. «Beim Herz-Kreis-
lauf-Training pumpt das Herz Sauerstoff und N&hrstoffe
ins Gehirn», so Chalfont. Diese erzeugen die Wachs-
tumsfaktoren BDNF (engl. Brain-derived neurotrophic
factor, dt. etwa «vom Gehirn stammender neurotropher
Faktor), und diese wiederum férdern das Wachstum
neuer Zellen. Auch Endorphine («Gliickshormone»)
werden produziert, die als Stimmungsaufheller, Schmerz-
mittel und Entiindungshemmer wirken. Kurz: «All diese
Faktoren wirken sich auf die Hirngesundheit aus und
reduzieren das Risiko fiir Demenz.»

Wohnen

Grossen Wert legte Chalfont in seinen Ausfiihrungen auf
die Uberginge zwischen innen und aussen. «Planen und
bauen Sie Ubergangsrdume», appellierte der Referent an
sein Publikum, «erméglichen Sie damit fliessende Uber-
schneidungen zwischen Innen- und Aussenrdumen.»
Ubergangsraume, so Chalfont, fordern die Aktivitaten,
ausserdem regen die Eindriicke, Klange und Geriiche von
draussen die Sinne an. Ubergangsraume erleichtern die
sozialen Kontakte und tragen so zu einer wahrnehmbar
besseren Lebensqualitat bei. Fir die Wohnradume definier-
te Chalfont folgende Kriterien: Sie sollten einen Zugang
nach draussen erméglichen, Aussicht ins Freie und den
Kontakt mit der Natur gewihren. «Uberdachte Gehwege
und Eingénge férdern dies», so Chalfont.

«Die Natur kann Grundlage fiir die Gesundheit sein»,
sagte Garuth Chalfont zusammenfassend. «Die Gestal-
tung und Nutzung von Flachen férdern soziale Kontakte,
Aktivitaten, Bewegung, geistige Stimulation, Erndhrung
und ein gesundes Gehirn.» Dank einer solchen Lebens-
flihrung kénnten altere Menschen langer zu Hause leben,
weil damit der Demenz vorgebeugt oder der Ausbruch
verzdgert bzw. der geistige Abbau verlangsamt wiirden.
Und schliesslich: «Eine solche Nutzung der Umgebung
fordert auch die Gesundheit der Gemeinschaft.»
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Barfusslaufen

Barfusslaufen gehért genauso zu
einem naturverbundenen Lebensstil
wie gesunde Erndhrung und der
Aufenthalt im Freien: Das ist nicht
nur Garuth Chalfonts persénliche
Uberzeugung, sondern wird in zahl-
reichen Barfussparks auf der gan-
zen Welt nachgelebt. Auf speziellen
Parcours geraten die Fiisse in un-
mittelbaren Kontakt mit der Vielfalt
des Erdbodens: Stein, Gras, Lehm,
Wasser, Holz, Mulch und vielem mehr,
und zwar kalt oder warm, trocken
oder feucht, belebend, anregend -
oder auch mal ekelhaft. Barfussparks
wollen den Besuchern das «fiissische»
Lebensgefiihl vermitteln, das nicht
nur fiir unsere Vorfahren selbstver-
standlich war, sondern auch heut-
zutage viele Menschen nicht anders

kennen. Schon aus anatomischen
Griinden empfehlen Arzte, ab und zu
die Schuhe wegzulassen — um Mus-
keln, Bander und Sehnen zu trainieren
und Fehlstellungen zu entkommen.
Dariiber hinaus hat das Barufsslaufen
noch einen weiteren Effekt:

Bewegt sich der Mensch ohne
Schuhe, wirkt sich die Stimulation

an den Fusssohlen positiv auf die
inneren Organe aus. Verantwortlich
dafiir sind Reflexbégen und Ver-
schaltungen im Korper. Barfusslaufen
regt die Fussreflexzonen und damit
den gesamten Organismus an, zudem
wird der Blutdruck reguliert. Auch
die Abwehrkréafte, das Herz-Kreislauf-
System und schliesslich das Gehirn
profitieren.

Sinnliche Erfahrungen haben eine stimulierende Wirkung.
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expert+

expert+ heisst die Veranstaltungs-
reihe von Wohnbaugenossen-
schaften Schweiz zum Thema
Wohnen im Alter. Die Grundlage
fur den vorliegenden Beitrag bildet
das Referat von Dr. Garuth Chalfont
vom 22.6.2015. Leitung Fachtagung:
Simone Gatti

— expert-plus.ch

Fokusthemen der Age-Stiftung

Die Age-Stiftung legt ihren Fokus
auf Wohnen und Alterwerden. Dafiir
fordert sie Wohn- und Betreuungs-
angebote in der deutschsprachigen
Schweiz mit finanziellen Beitréagen.
Sie engagiert sich fiir inspirierende
zukunftsfahige L6ésungen und
informiert tiber gute Beispiele. Die
Age-Stiftung fasst Informationen aus
Projektpraxis und Forschung
regelmaéssig in Fokusthemen
zusammen. Der vorliegende Beitrag
stammt aus dem Fokusthema
«Zuhause wohnen mit Demenz».

— age-stiftung.ch/fokusthemen



