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Menschen lernen ständig, und 
das zumeist unbewusst. Je-
doch soll nicht alles Erlernte 
auch dauerhaft im Gehirn ab-
gespeichert werden. Informa-
tionen durchlaufen deshalb 
unterschiedliche Stufen des 
Gedächtnisses und werden je 
nach Relevanz gefiltert. Ein-
drücke, die oft kaum wahrge-
nommen werden, landen im 
Ultrakurzzeitgedächtnis und 
werden hier bereits in weniger 
als einer Sekunde aussortiert. 
Dieser Speicherplatz wird frei 
für neue Informationsfrag-
mente, in der Fachsprache als 
„Chunks“ bezeichnet. Wichtige 

Meldungen hingegen wandern 
in den Arbeitsspeicher. Hier 
können in einem Zeitraum 
von wenigen Sekunden bis 
Minuten bis zu neun Chunks 
verarbeitet werden. Was die-
ser Prüfung standhält, gelangt 
schließlich in das Langzeitge-
dächtnis, verbleibt hier und 
kann auch Jahrzehnte danach 
noch abgerufen werden.

Gedächtnis ≠ Gedächtnis
Das Gedächtnis lässt sich in 
unterschiedliche Formen ein-
teilen. So umfasst das Lang-
zeitgedächtnis ein deklarati-
ves und ein nichtdeklaratives 
System. Ersteres betrifft epi-
sodische, persönliche Erinne-
rungen sowie bewusst ange-
eignetes Wissen. Fertigkeiten 
und Fähigkeiten bezeichnet 
man als Verhaltensgedächt-
nis. Dieses umfasst Wissen aus 
dem Bereich der automatisier-
ten Handlungsabläufe – etwa 

Radfahren – und fällt in den 
Bereich des nichtdeklarativen 
Systems. Ebenso gehören das 
sogenannte Priming sowie 
perzeptuelles Lernen dazu. Die 
letztgenannten Mechanismen 
haben unter anderem mit As-
soziationen zu tun. Beispiels-
weise wird man einen Apfel als 
solchen erkennen, selbst wenn 
man nur eine Schwarz-Weiß-
Fotografie davon sieht. 
Um Dinge zu erlernen, gibt es 
verschiedene Strategien, die 
mehr oder weniger erfolgreich 
sind. Allein durch Lesen schaf-
fen es nur zehn Prozent der 
Informationen in das Langzeit-
gedächtnis. Bei Gehörtem sind 
es immerhin 20 Prozent. In-
formationen, die man sowohl 
durch Hören als auch durch Se-
hen aufnimmt, bleiben schon 
zu 50 Prozent hängen. Für das 
Lernen empfiehlt sich also eine 
Mischstrategie. Am besten 
funktioniert allerdings, Dinge 

selbst zu tun. Dabei merkt sich 
der Mensch 90 Prozent des 
Lernstoffes. 

Tanzen für die Gehirnfitness
Verschiedene Faktoren können 
die Leistungsfähigkeit des Ge-
hirns unterstützen. Menschen, 
die ein Musikinstrument spie-
len, entwickeln beispielsweise 
wesentlich seltener Demenzer-
krankungen als Nichtmusiker. 

Tanzen und Kreuzworträtsellö-
sen sind ebenfalls gute Stimuli 
für das Gehirn. Eine wichtige 
Rolle spielen auch soziale Kon-
takte. Oftmals sieht man das an 
Ehepaaren. Wenn ein Partner 
gestorben ist, lässt der andere 
plötzlich geistig nach. Viel un-
ter Leute zu gehen und zu re-
den, leistet also einen wesentli-
cher Beitrag, um die kognitiven 
Fähigkeiten zu unterstützen.

Lernen und    das Gedächtnis

Wie der Körper benötigt auch das Gehirn regelmäßiges Training, um lange 
gesund und funktionsfähig zu bleiben. Foto: jhenning/Pixabay

Wie der menschliche 
Datenspeicher Infor-
mationen verarbeitet 
und wie man das Ge-
hirn fit hält.

VON MARGIT KOUDELKA

HIV-positive Menschen kön-
nen mittlerweile ein weitge-
hend normales Leben führen 
und möchten dies auch tun. 
Durch die Fortschritte in der 
Medizin kommt eine HIV-In-
fektion längst keinem Todesur-
teil mehr gleich, sondern ist zu 
einer gut behandelbaren chro-
nischen Krankheit geworden. 
Infizierte Menschen haben 
bei richtiger Behandlung eine 
nahezu normale Lebenserwar-
tung. Bei einer Viruslast un-
ter der Nachweisgrenze kann 
das Virus auch praktisch nicht 
mehr übertragen werden. 
Nach wie vor sind Betroffene 
jedoch in vielen Lebensberei-
chen mit Stigmatisierung bzw. 
Diskriminierung konfrontiert. 
Häufig ist es Unwissenheit, 
die zu Vorurteilen und Berüh-
rungsängsten führt. Durch 
Aktionen im Rahmen des Welt-
Aids-Tages am 1. Dezember soll 
damit aufgeräumt werden. 

Hartnäckig hält sich beispiels-
weise der Mythos, HIV respek-
tive AIDS betreffe nur homose-
xuelle Männer. Das Programm 
UNAIDS der Vereinten Nati-
onen zeigte Ende Juli jedoch 
etwas anderes: Weltweit leben 
etwa 40 Millionen Menschen 
mit dem HI-Virus, darunter 1,4 
Millionen Kinder unter 15 Jah-
ren. 53 Prozent aller Menschen 
mit HIV sind Mädchen und 
Frauen. (mak)

Rote Schleife: Symbol für Solidari-
tät mit HIV-Infizierten. Panthermedia

Zum Welt-Aids-Tag: Mit 
Vorurteilen aufräumen 



MEINBEZIRK.AT/WIEN GESUNDHEIT    29

Meldungen hingegen wandern 
in den Arbeitsspeicher. Hier 
können in einem Zeitraum 
von wenigen Sekunden bis 
Minuten bis zu neun Chunks 

-
ser Prüfung standhält, gelangt 

-
dächtnis, verbleibt hier und 
kann auch Jahrzehnte danach 

Das Gedächtnis lässt sich in 
-
-

zeitgedächtnis ein deklarati-
ves und ein nichtdeklaratives 
System. Ersteres betrifft epi-

-
-

eignetes Wissen. Fertigkeiten 
und Fähigkeiten bezeichnet 
man als Verhaltensgedächt-
nis. Dieses umfasst Wissen aus 
dem Bereich der automatisier-
ten Handlungsabläufe – etwa 

Radfahren – und fällt in den 
Bereich des nichtdeklarativen 
Systems. Ebenso gehören das 
sogenannte Priming sowie 
perzeptuelles Lernen dazu. Die 
letztgenannten Mechanismen 
haben unter anderem mit As-
soziationen zu tun. Beispiels-
weise wird man einen Apfel als 
solchen erkennen, selbst wenn 
man nur eine Schwarz-Weiß-
Fotografie davon sieht. 
Um Dinge zu erlernen, gibt es 
verschiedene Strategien, die 
mehr oder weniger erfolgreich 
sind. Allein durch Lesen schaf-
fen es nur zehn Prozent der 
Informationen in das Langzeit-
gedächtnis. Bei Gehörtem sind 
es immerhin 20 Prozent. In-
formationen, die man sowohl 
durch Hören als auch durch Se-
hen aufnimmt, bleiben schon 
zu 50 Prozent hängen. Für das 
Lernen empfiehlt sich also eine 
Mischstrategie. Am besten 
funktioniert allerdings, Dinge 

selbst zu tun. Dabei merkt sich 
der Mensch 90 Prozent des 
Lernstoffes. 

Tanzen für die Gehirnfitness
Verschiedene Faktoren können 
die Leistungsfähigkeit des Ge-
hirns unterstützen. Menschen, 
die ein Musikinstrument spie-
len, entwickeln beispielsweise 
wesentlich seltener Demenzer-
krankungen als Nichtmusiker. 

Tanzen und Kreuzworträtsellö-
sen sind ebenfalls gute Stimuli 
für das Gehirn. Eine wichtige 
Rolle spielen auch soziale Kon-
takte. Oftmals sieht man das an 
Ehepaaren. Wenn ein Partner 
gestorben ist, lässt der andere 
plötzlich geistig nach. Viel un-
ter Leute zu gehen und zu re-
den, leistet also einen wesentli-
cher Beitrag, um die kognitiven 
Fähigkeiten zu unterstützen.

Lernen und    das Gedächtnis

Wie der Körper benötigt auch das Gehirn regelmäßiges Training, um lange 
gesund und funktionsfähig zu bleiben. Foto: jhenning/Pixabay

Sportliche Aktivität unter-
stützt das Immunsystem. Un-
tersuchungen zeigen, dass die 
Zahl der natürlichen Killerzel-
len durch körperliche Belas-
tung deutlich steigt. Zudem 
wird die Anzahl der B-Lympho-
zyten, die für die Produktion 
von Antikörpern verantwort-
lich sind, durch Bewegung 
erhöht. Allerdings sind auch 

sportlich aktive Menschen 
nicht vor Erkältungskrankhei-
ten gefeit. Wenn es einen ein-
mal erwischt hat, sollte man 
das Training nicht zu rasch 
wieder angehen und lieber 
eine Schonzeit einhalten, um 
die Erkältung nicht zu ver-
schleppen. Nach einer Grippe 
oder einer schweren Erkältung 
empfehlen sich bis zu zwei Wo-

chen Pause nach deren Abklin-
gen, um keine Komplikationen 
zu riskieren. In schlimmen Fäl-
len kann sich sonst beispiels-
weise sogar eine Herzmus-
kelentzündung entwickeln, 
die selbst bei sportlichen und 
gesunden Menschen zum Tod 
führen kann. Deshalb sich lie-
ber in Geduld üben als in in-
tensivem Training. (mak)

Sporteln nach der Erkältung
Warum man dem Körper nach dem Infekt eine Pause gönnen sollte

In Kooperation mit der Öster-
reichischen Gesundheitskasse 
werden wieder zwei MeinMed-
Webinare veranstaltet: Am 
Montag, 2. Dezember, spricht 
Klaus Hausegger über Inter-
ventionelle Radiologie. „Von 
Hörstörungen bis Tinnitus“ ist 
das Thema von HNO-Facharzt 
Johannes Schobel am 3. De-
zember. Beginn ist jeweils um 
19 Uhr. MeinMed.at

MeinMed: nächste 
Webinartermine






