
Veel mensen die ouder worden, maken zich zorgen over hun 

geheugen, vooral als ze steeds vaker wat vergeten. Dan spookt al 

gauw het beeld van alzheimer door hun hoofd. Dit boek van de 

Consumentenbond en Alzheimer Nederland vertelt onder meer 

of die angst gerechtvaardigd is. U leest hoe het geheugen werkt 

en hoe je er zo goed mogelijk voor kunt zorgen. Het boek geeft 

ook informatie over dementie en hoe je ermee om kunt gaan.
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Iedereen vergeet weleens wat. Soms is dat gevaarlijk, bijvoorbeeld wanneer we ver-

geten het gas uit te draaien of er bij het oversteken niet aan denken om op te letten. 

Maar meestal is het alleen vervelend, zoals wanneer we een verjaardag zijn vergeten 

of de sleutels niet meer kunnen vinden.

Niettemin maken veel mensen zich zorgen over hun geheugen, vooral als ze wat 

ouder worden en de indruk krijgen dat ze steeds vaker dingen vergeten. Zeker als 

iemand in hun directe omgeving dementie heeft, spookt al gauw het beeld van alz-

heimer door hun hoofd. Zou ik ook…?

Dit boek vertelt onder meer of die angst gerechtvaardigd is, maar geeft ook hand-

vatten om met dementie om te gaan.

Hoofdstuk 1 bevat informatie over het geheugen, hoe het werkt en welke soorten 

geheugen er zijn. Hoofdstuk 2 vertelt hoe u zo goed mogelijk voor uw geheugen 

kunt zorgen, onder meer via een gezonde leefstijl: gezond eten, genoeg bewegen, 

niet roken en voldoende slapen.

Aansluitend schenkt hoofdstuk 3 aandacht aan de veranderingen in ons geheugen 

naarmate we ouder worden. U leest dat het wel meevalt met de invloed van ver-

oudering op het geheugen. Aan het eind van dit hoofdstuk kunt u via verschillende 

testjes nagaan hoe het met uw geheugen is gesteld.

Hoofdstuk 4 is gewijd aan verschillende vormen van dementie, zoals de ziekte van 

Alzheimer. Daarnaast zijn er aandoeningen die gepaard gaan met verschijnselen 

van dementie, maar die wel kunnen worden behandeld. Denk bijvoorbeeld aan een 

depressie of verwardheid ten gevolge van (over)medicatie.

Een correcte diagnose is bij dementieverschijnselen erg belangrijk. U leest in hoofd-

stuk 5 hoe die diagnose wordt gesteld en ook wat de behandeling van alzheimer en 

andere dementievormen inhoudt.

INLEIDING
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In hoofdstuk 6 staat informatie voor iedereen die met de diagnose dementie wordt 

geconfronteerd. Hoofdstuk 7 gaat tot slot in op allerlei zaken waarmee de mensen 

in de omgeving van iemand met dementie te maken kunnen krijgen, en hoe zij 

daarmee om kunnen gaan. Een korte uitleg van de belangrijkste begrippen en een 

register om de informatie makkelijk terug te vinden, maken dit boek compleet.

Dementie is geen gemakkelijk onderwerp. Maar het hoort bij het leven; veel mensen 

krijgen ermee te maken. Vaak zonder dat ze enig idee hebben van wat het inhoudt, 

het ziekteverloop en hoe om te gaan met de jaren tussen diagnose en overlijden. 

Jaren waarin de persoon met dementie veelal gewoon thuis woont. Dit boek geeft 

daarvoor veel praktische handgrepen en helpt hopelijk ook om iets van het taboe en 

de schaamte rond deze ziekte weg te nemen.

Georgie Dom schrijft al bijna 30 jaar 

boeken over allerlei consumenten-

zaken voor de Consumentenbond.  

Met haar 64 jaar is ‘geheugen op oudere 

leeftijd’ een onderwerp waarin ze ook 

persoonlijk is geïnteresseerd.
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Dankzij ons geheugen kunnen we dingen onthouden. Het is onderdeel van ons 

cognitieve vermogen: de geestelijke vaardigheid om dingen waar te nemen, te 

herkennen, om te denken, te interpreteren en te oordelen. Als je een willekeu-

rig iemand vraagt waar ons geheugen zit, zal hij zeggen: ‘in de hersenen’. Dat 

klopt, maar waar precies? En als je hem vraagt hoe het werkt, zal hij het antwoord 

waarschijnlijk schuldig blijven. Ook in dit hoofdstuk zult u geen exact antwoord 

op die vraag krijgen, want de wetenschap is daar nog steeds niet helemaal uit. 

Dat het geheugen nog steeds vragen oproept, komt in ieder geval niet doordat er 

geen interesse voor is. Integendeel, de oude Grieken hielden zich er al mee bezig. 

Maar een hersenpan leg je nu eenmaal niet zomaar open om te bestuderen. Wel 

heeft de moderne beeldvormende technologie, zoals de PET-scan, voor een flinke 

sprong in het hersen- en geheugenonderzoek gezorgd.

Kijkje in het hoofd
Vroeger waren de hersenen een black box. Tegenwoordig zijn er 

diverse technieken om de werking van de hersenen zichtbaar te 

maken, samengevat onder de noemer brain imaging.

•  Computertomografie (CT) en magneetresonantie (MRI, ook 

wel kernspintomografie genoemd) tonen het uiterlijk en de 

structuur van de hersenen. Met functionele MRI (fMRI) kan de 

activiteit in het brein zichtbaar worden gemaakt: welk deel is wanneer actief?

•  De positronenemissietomografie (PET) en de Single Photon Emission Computer-

tomografie (SPECT) maken de stofwisselingsactiviteit binnen de hersenen zicht-

baar. Hiermee kan ook breinactiviteit worden gemeten (over een wat langere 

periode dan bij fMRI), maar ook kan worden gekeken naar het voorkomen van 

bepaalde moleculen in het brein, zoals de concentratie neurotransmitters (prik-

keloverdragende stoffen).

•  Het klassieke elektro-encefalogram (eeg) meet de elektrische activiteit van de  

hersenen. De Visual Evoked Potential (VEP) meet de geleiding en reactie van de 

verschillende prikkels in de zenuwbanen van de hersenen via visuele prikkels.

1.1 Soorten geheugen
We bezitten verschillende soorten geheugenvaardigheden, die allemaal met 

elkaar samenwerken en een systeem vormen. Iedereen heeft elementaire geheu-

genvermogens, zoals onthouden wat je hoort, voelt en hoe je je beweegt. Maar 

er zijn ook ingewikkelder soorten geheugen, voor het onthouden van vormen, 

woorden en getallen. En via complexere geheugenprocessen kunnen we ook  
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wiskundige vergelijkingen en ingewikkelde taal vormen. We hebben dus niet 

slechts één soort geheugen. Het zijn er een heleboel.

1.1a Kortetermijn- en langetermijngeheugen

Het proces van herinneren kent, kort samengevat, drie fasen: informatie opne-

men, informatie opslaan en informatie oproepen, aldus de website van Alzheimer 

Nederland. Informatie opnemen doen we via onze zintuigen, dus via zien, horen, 

voelen, proeven en ruiken (zie par. 1.1b). Die indrukken worden vervolgens door 

onze hersenen omgezet in begrijpelijke informatie en doorgestuurd naar het  

kortetermijngeheugen. Dat heet niet voor niets zo: de informatie wordt hier maar 

kort bewaard.

Figuur 1   ZO WERKT ONS GEHEUGEN

Onder meer afhankelijk van hoe belangrijk we bepaalde informatie vinden, slaan 

we deze op in het langetermijngeheugen; zie figuur 1. In het langetermijngeheu-

gen gaan we zoeken op het moment dat we bepaalde informatie willen oproepen. 

Het kortetermijngeheugen is dus een soort voorportaal van het langetermijn-

geheugen. In het kortetermijngeheugen verblijft de informatie tijdelijk, terwijl ze 

in het langetermijngeheugen weggeschreven wordt. Het kortetermijngeheugen 

is daarnaast een soort mentaal werkblad: als we bijvoorbeeld aan het hoofdreke-

nen zijn, houden we hierin de getallen vast die we voor onze berekeningen nodig 

hebben. Psychologen noemen dit daarom meestal het werkgeheugen, een term 

die ook wij verder zullen gebruiken.

Een groot verschil tussen beide geheugensystemen is de duur van de opslag. In 

het werkgeheugen wordt informatie maximaal een paar minuten levend gehou-

den, namelijk zolang we er aandacht aan geven. Hier onthouden we bijvoorbeeld 
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een telefoonnummer in de tijd tussen het opzoeken en het intoetsen ervan in de 

telefoon. Er kan maar weinig informatie in dit geheugen, en zo gauw we aan iets 

nieuws denken, overschrijft dat de vorige inhoud. Als we worden afgeleid, denken 

we niet meer aan het telefoonnummer en verdwijnt het uit ons werkgeheugen. 

De informatie in het langetermijngeheugen kan een leven lang bewaard blijven.

Welke informatie in het werk- en welke in het langetermijngeheugen wordt opge-

slagen, hangt in grote lijnen af van:

•  waar we aandacht aan besteden: dit bepaalt wat er in ons werkgeheugen zit, 

maar ook wat er in ons langetermijngeheugen komt; hoe aandachtiger we zijn, 

hoe meer we kunnen onthouden;

•  betekenis: hoe belangrijker we de informatie vinden, hoe eerder die langer zal 

worden bewaard; onbelangrijke dingen gooien we weg;

•  aansluiting op wat je al weet: bestaande herinneringen helpen nieuwe dingen 

aan te leren.

Als we iets opslaan in het langetermijngeheugen, vinden er veranderingen plaats 

in de hersenen. Dat noemen we het geheugenspoor. Een geheugenspoor is dus 

eigenlijk de fysieke basis van een herinnering. Als we een herinnering uit het  

langetermijngeheugen ophalen, komt er meestal een groepje geheugensporen 

omhoog. Op het moment dat je die herinnering beschrijft, spreek je namelijk 

meerdere geheugensporen aan, ook die van andere aspecten rond die gebeurte-

nis. Welke paden daarbij worden bewandeld, verschilt per mens. De een is meer 

visueel (op beelden) ingesteld, de ander meer auditief (op geluid).

Werk- en langetermijngeheugen verschillen niet alleen in de duur van de opslag, 

maar ook qua capaciteit. Bij het langetermijngeheugen is die vrijwel ongelimi-

teerd, bij het werkgeheugen sterk beperkt: voor de meeste mensen kan het werk-

geheugen ongeveer vier eenheden informatie bevatten. Waaruit zo’n eenheid 

informatie bestaat, is heel persoonlijk. Wie weinig van geschiedenis afweet, ziet 

het getal ‘1945’ als vier cijfers, dus als vier eenheden informatie. Voor de meesten 

is het een jaartal (namelijk het eind van de Tweede Wereldoorlog) dat makkelijk als 

één eenheid informatie te onthouden is en waar nog drie eenheden bij kunnen.

1.1b Zintuigen, emoties en herinneringen

Informatie komt onze hersenen binnen via de zintuigen. Onze herinneringen 

bestaan dan ook vaak uit zintuiglijke waarnemingen, dus wat we hebben gezien, 

geroken, gehoord en gevoeld (zowel letterlijk als emotioneel). Zintuiglijke waar-

nemingen zijn daarom ook vaak de trigger voor herinneringen. Als we bijvoor-

beeld iets ruiken, kan dat plots herinneringen oproepen aan andere keren dat  

we hetzelfde roken. Datzelfde geldt voor geluid, beeld en al onze waarnemingen. 

En ook voor emoties. Als we ons blij voelen, is het makkelijker om herinneringen 
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op te halen aan andere keren dat we blij waren. Die combinatie van geheugen-

spoor en emotie wordt ook wel het toestandafhankelijke geheugen genoemd. Het 

toestandafhankelijk geheugen is lastig bij depressie: mensen die in de put zitten, 

hebben moeite om zich momenten te herinneren waarop ze vrolijk waren. Dank-

zij het toestandafhankelijk geheugen lukt het hen daarentegen heel goed om zich 

tijden te herinneren waarin ze verdrietig waren. Zo krijgen ze snel het idee dat ze 

in hun hele leven alleen maar sores meegemaakt hebben. 

Herinneringen zijn echter meer dan verzamelingen van waarnemingen. Alles 

wat we op hetzelfde moment meemaken, raakt geassocieerd: de beelden, de 

geluiden, de gedachten die we erbij hadden, ons gevoel. Die associaties zorgen 

ervoor dat we de herinneringen weer kunnen ophalen. Als we bijvoorbeeld een 

keer in de dierentuin waren en daar een draaiorgel gehoord hebben, kan draai-

orgelmuziek de hele ervaring weer terughalen. Dat komt omdat we toen de muziek 

associeerden met wat we zagen (op dat moment bijvoorbeeld de apenkooi), wie er 

allemaal met ons mee waren, wat we roken enzovoort. Zulke associaties vormen 

we automatisch en continu, waardoor ons geheugen eigenlijk een groot netwerk is 

van verbindingen tussen ervaringen, emoties, kennis en begrippen.

1.1c Nog meer soorten

Als we over het geheugen praten, bedoelen we meestal datgene wat we ons 

bewust kunnen herinneren; de verhalen die we over ons leven kunnen vertellen. 

Dit noemen we ons episodisch geheugen (ook wel autobiografisch geheugen); het 

is bewust toegankelijk. Maar er zijn nog andere soorten geheugen:

• In het procedureel geheugen, ook wel motorisch geheugen, bevinden zich de 

handelingen die je door veel ervaring en herhaling hebt aangeleerd en waar 

je niet meer bij na hoeft te denken, zoals fietsen.  

Het motorisch geheugen is maar in heel beperkte mate bewust toegankelijk. 

De kennis, bijvoorbeeld hoe je moet fietsen, is in ons geheugen opgeslagen, 

maar de meesten van ons kunnen het heel slecht uitleggen.

• Het semantisch geheugen bevat onze feitenkennis en zorgt ervoor dat we de 

juiste woorden vinden.

• Er is ook een geheugentype dat we aanspreken als we iets willen onthouden 

dat we later willen doen, het prospectief geheugen of plangeheugen.

De mate waarin een bepaald soort geheugen bewust toegankelijk is, wordt vaak 

aangeduid met het verschil tussen expliciet en impliciet geheugen. Expliciet 

geheugen is datgene waarvan je je bewust bent dat het in je geheugen zit, je epi-

sodische geheugen, je feitenkennis. Impliciet geheugen is dat wat alleen maar 

blijkt uit je gedrag, zoals procedureel geheugen: als je hebt leren fietsen, blijkt dat 

uit het feit dat je het kunt, niet uit wat je er allemaal bij vertelt.

ZO WERKT ONS GEHEUGEN


